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RESUMEN 
La presente propuesta tiene como objetivo proponer un plan de autorregulación para 
disminuir la procrastinación en estudiantes de nivel secundaria del Colegio 
Deportivo Adeu. La metodología utilizada es de tipo proyectiva, diseño de 
investigación no experimental, aplicada en una población de 100 estudiantes, 
muestra de tipo censal del nivel secundaria de la Institución Colegio Deportivo Adeu 
de Chiclayo. 
Dicha propuesta se fundamenta con la teoría cognitiva, motivacional y conductual, 
para la recopilación de datos se utilizó la Escala de Procrastinación Académica de 
Arévalo, dónde se obtiene cómo resultados, que el 79% de estudiantes presenta un 
nivel de medio y 20% nivel alto, con relación a sus dimensiones, prevalece niveles 
medios y altos en las dimensiones de Baja Autoestima, 70% nivel medio y 23% nivel 
alto; Desorganización nivel medio con 81% y 17% nivel alto,  Dependencia con 57% 
nivel medio y 31% nivel bajo, así mismo predomina nivel bajo en dimensiones cómo 
Falta de Motivación con 67% y Evasión de la Responsabilidad con 66%. 
Concluyendo que existe un problema de procrastinación en los estudiantes, así 
mismo que existe un problema de baja autoestima y desorganización en los 
estudiantes de la institución, por lo cual la presente propuesta busca la 
autorregulación de pensamientos, emociones y conductas positivas. 
Palabras clave:   Procrastinación, autorregulación, autoestima
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ABSTRACT 
The objective of this proposal is to propose a self-regulation plan to reduce 
procrastination in high school students from Colegio Deportivo Adeu. The 
methodology used is of a projective type, non-experimental research design, applied 
in a population of 100 students, a census-type sample from the secondary level of 
the Colegio Deportivo Adeu de Chiclayo Institution. 
This proposal is based on cognitive, motivational and behavioral theory, for the data 
collection the Arévalo Academic Procrastination Scale was used, where it is obtained 
as results, that 79% of students present a medium level and 20% high level In 
relation to its dimensions, medium and high levels prevail in the Low Self-esteem 
dimensions, 70% medium level and 23% high level; Disorganization medium level 
with 81% and 17% high level, Dependence with 57% medium level and 31% low 
level, also predominantly low level in dimensions such as Lack of Motivation with 
67% and Evasion of Responsibility with 66%. Concluding that there is a 
procrastination problem in students, likewise there is a problem of low self-esteem 
and disorganization in the students of the institution, for which this proposal seeks 
the self-regulation of thoughts, emotions and positive behaviors. 
Keywords:  Procrastination, self-regulation, self-esteem 
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I. INTRODUCCIÓN
La adolescencia es un periodo importante en la educación, los adolescentes 
toman importantes decisiones académicas y profesionales que determinan el 
resto de sus vidas. Por tal motivo en este período, hay una serie de 
comportamientos de riesgo que pueden afectar la vida académica. Estos riesgos 
influyen negativamente el desarrollo social, psicológico y biológico (Mustafa, 
2018), así mismo a nivel académico promueven la presencia de la 
procrastinación académica, para Miranda (2019) viene a ser la tendencia a 
aplazar actividades para otro momento, al día siguiente e incluso no realizar la 
actividad, siendo la característica predominante de las personas que no realizan 
a tiempo tareas importantes, incluso afectando diversos aspectos de la vida 
cotidiana. 
Tim Pychly de la Universidad de Canadá refiere que existe un 95% de población 
estudiantil que aplaza actividades y un 37% que posterga metas importantes, 
Steel y Ferrari (2012) denominan que la procrastinación es la insuficiencia de 
autorregulación personal y genera la demora voluntaria de actividades 
planificadas, así mismo Rodriguez y Clariana (2016) mencionan que existe una 
leve prevalencia en el sexo masculino (Sánchez, 2010), por otro lado Gonzales 
y Sánchez (2013) en su investigación revela que en Ecuador un 15% a 20% de 
personas presentan conductas relacionadas a la procrastinación de manera 
intencional al momento de la realización de sus actividades, de igual manera una 
investigación realizada en el Perú demuestra que la procrastinación está 
presente en casi todos los estudiantes, pero en diferentes niveles, dónde un 50% 
presenta indicadores altos y un 25.4% indicadores crónicos (Vallejos, 2015), 
estos indicadores se expresan en conductas como la ausencia en aula, 
conductas disruptivas, demora en la entrega de productos académicos, todo ello 
afectando en el potencial del estudiante (Rubio, 2018). 
Así mismo Jiao (2011 citado en Guzman, 2017) relaciona la procrastinación 
académica con la utilización excesiva del tiempo en actividades no productivas, 
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postergando cualquier actividad relacionada al ámbito educativo, Steel (2007) 
también comenta que del 80% al 95% que estudiantes presenta este tipo de 
conductas el 75% acepta tener características procrastinadoras pero el 50% 
aplaza la dedicación a sus actividades, así mismo entre las consecuencias 
fisiológicas se reportan problemas cómo fatiga crónica y cambios de ánimo 
(Cardona, 2015), a nivel psicológico se presentan altos niveles de ansiedad, 
desesperación, sentimientos de culpa, abatimiento, irritación, frustración, 
desesperanza, neurosis, depresión y baja autoestima (Ferrari, 1993), a nivel 
académico las consecuencias son la reducción del tiempo de estudio, tendencia 
de la impulsividad disfuncional, bajo desempeño académico, bajas 
calificaciones, pérdida de oportunidades y en el mayor de los casos la deserción 
académica, aquellos estudiantes que manifiesten estilos de afrontamientos 
evitativos tendrán mayor incidencia en la procrastinación (Robert y otros, 2016). 
Por otro lado, Guzman (2017) menciona que se han realizado diversos estudios 
para la intervención y reducción del problema a través de técnicas afectivas, 
relacionadas al tratamiento sintomático y estrategias de motivación, cognitivas y 
metacognitivas, dónde autores como Diaz (2018) asocian la procrastinación con 
la falta de autorregulación, es decir la mayor parte de su tiempo es dedicado a 
actividades placenteras dejando de lado las actividades importantes. 
Características que según los docentes del Colegio Deportivo Adeu Chiclayo, se 
han observado es los estudiantes del nivel secundario, quienes desde el inicio 
del año escolar han presentado problemas de retraso en la presentación de 
actividades y bajo desempeño, dando excusas como olvidos, retrasos y 
expresiones de cansancio ante la sobrecarga académica. 
Razón por la cual se plantea el siguiente problema de investigación: 
¿Cuál es la estructura de una propuesta Autorregulación para disminuir la 
Procrastinación en estudiantes de nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu 
Chiclayo? 
En el desarrollo de esta investigación se podido encontrar diferentes estudios 
que se encargan de evaluar esta variable, a nivel internacional como Álvarez, 
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nacional  Valle y otros, que demuestran la problemática social de esta variable, 
sin embargo a nivel local existen muy pocos estudios que se enfoquen en su 
estudio en especial en estudiantes del nivel secundario, teniendo en cuenta el 
alto nivel de estudiantes con problemas relacionados a la no realización de 
actividades académicas a tiempo, por otro lado a nivel practico la Escala de 
Procrastinación académica presenta propiedades psicométricas de confiabilidad 
y validez lo cual nos permitirá utilizar estos resultados para futuras 
investigaciones y obtener resultados veraces para el logro de objetivos de la 
investigación, desde la perspectiva estadística así como la propuesta de planes 
de acción, por lo tanto su relevancia social es la utilidad en el futuro del presente 
trabajo desde el enfoque teórico la propuesta de intervención para la realización 
de actividades preventivas en casos donde los estudiantes presenten 
características procrastinadoras, teniendo un uso viable para el logro de metas 
puesto que tiene como base el novedoso Modelo de autorregulación de para  el 
reconocimiento de nuestra forma de aprender y ejecutar nuestras actividades, 
así como transformarlas para un mejor desempeño personal y académico.  
La presente propuesta que tuvo como objetivo general, proponer un Plan De 
Autorregulación para disminuir la Procrastinación en estudiantes de nivel 
secundario del Colegio Deportivo Adeu Chiclayo. 
Y como objetivos específicos presentó: 
Diagnosticar el nivel de Procrastinación en estudiantes de nivel secundario del 
Colegio Deportivo Adeu Chiclayo. 
Diseñar un Programa de Autorregulación para disminuir la Procrastinación en 
estudiantes de nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu Chiclayo 
Validar el Programa de Autorregulación para disminuir la Procrastinación en 





II. MARCO TEÓRICO 
Entre los antecedentes a nivel Internacional encontramos a: 
Aghaei, Boroumandnasab y Honarmand (2018) en su investigación The effect of 
schema therapy on academic procrastination in elementary sixth grade students, la 
cual tuvo como objetivo principal conocer los efectos de la teoría de esquema, a 
través de un estudio es cuasi-experimental típico pretest-postest con grupo 
control. La población estadística incluye alumnas de sexto grado de la ciudad de 
Dezfoul. Se seleccionaron 30 estudiantes con muestreo aleatorio por pasos. Luego 
fueron asignados aleatoriamente a grupos de control y experimentales (cada n = 
15). La intervención experimental se realizó en 8 sesiones de cincuenta minutos en 
el grupo experimental, y la fase de seguimiento se siguió un mes después de 
finalizar el tratamiento. El inventario de procrastinación académica de Savari se 
utilizó para los estudiantes y el análisis de covarianza univariante (ANCOVA) mostró 
que la terapia Schema ha disminuido significativamente los síntomas de la 
procrastinación académica en el grupo experimental. Este resultado fue el mismo 
significativamente durante el período de seguimiento 
Alvarez (2018) en su investigación Niveles de procrastinación en estudiantes de 4to. 
Y 5to. Bachillerato de un colegio privado de la ciudad de Guatemala. Su objetivo 
general fue conocer el nivel de esta variable en los estudiantes, desarrollando una 
metodología descriptiva de tipo cuantitativa, la cual estuvo conformada por un grupo 
de 87 estudiantes, ambos sexos, entre los 16 a 18 años, utilizando una muestra 
censal y no probabilística. Así mismo para el desarrollo de esta investigación de 
utilizó el Cuestionario de Procrastinación CP2015, creado por Leslie Sechel, 
Obteniendo como resultados que existe un 81% de estudiantes con nivel medio, , 
13% tiene un nivel alto y el 6% tiene un nivel alto, con relación a la variable 
motivación se obtuvo que el 48% se debe a causas extrínsecas y 52% intrínsecas, 
no existen diferencias de procrastinación según el grado de estudios.  
Garcia (2020) en su investigación Efectos de un programa de estrategias de 
afrontamiento en la procrastinación académica de estudiantes de nivel secundario 





del programa propuesto, la investigación presento el enfoque cuantitativo, 
experimental, en una muestra de 39 estudiantes entre las edades de 15 a 19 años, 
dividiendo el grupo en dos, el primer grupo llamando control con 20 estudiantes y el 
segundo grupo experimental con 19 estudiantes, los resultados se obtuvieron a 
través de la aplicación de la escala de procrastinación académica de Busjo (1998), 
adaptada por Domínguez, de la aplicación de este programa se obtuvo como 
resultados que con relación a la dimensión postergación de actividades de un 89.5% 
a 57.9% y con relación a da dimensión de autorregulación académica de un 57.9% 
al 73.7%. 
Miranda (2019) en su investigación Procrastinación y Mindfulness Rasgo en 
adolescentes de un colegio particular de Lima Metropolitana, Lima. Esta 
investigación tuvo como objetivo principal conocer el efecto del Mindfullnes en la 
procrastinación, a través de una metodología correlacional, descriptiva, no 
experimental, a través de una muestra de 133 estudiantes pertenecientes a las 
edades de 12 a 17 años, utilizando la escala de Procrastinación académica y la 
versión adaptada de la medida de Mindfullnes elaborada por Greco, Baer y Smith. 
Obteniéndose como resultados que una persona que aplica el Mindfullnes en su 
vida diaria tendrá menor nivel en su el desarrollo de actividades procrastinadoras.  
 
Villalobos (2019) en su análisis Procrastinación académica en estudiantes de cuarto 
y quinto de secundaria de la institución educativa privada “Peruano Canadiense San 
Diego College” del distrito de San Martin de Porres, 2018. Su objetivo principal fue 
diagnosticar el nivel de la variable dentro de su población utilizando una metodología 
de tipo no experimental, sobre una muestra de 50 estudiantes del 4to y 5to año de 
secundario, aplicando la escala de procrastinación académica (EPA), dónde obtiene 
como resultados que a nivel general existe un 70% con nivel medio, 24% nivel alto, 
así mismo en la dimensión de autorregulación se encontró un 68% de la población 
presenta un nivel promedio y 24% nivel alto, en la dimensión postergación de 
actividades un 52% presenta nivel medio y 40% en nivel alto, denotando la 






Carhuapoma (2018) en su investigación motivación académica y procrastinación en 
adolescentes de educación secundaria de la institución educativa pública José 
Buenaventura Sepúlveda, cañete – 2017, la cual tiene como objetivo principal 
conocer la relación entre ambas variables, presenta una metodología de diseño no 
experimental, descriptivo correlacional y transversal, dónde se utiliza una población 
de 304 estudiantes pertenecientes a dicha institución, así mismo para esta 
investigación se utiliza la sub escala SEMAP – 01 de la Escala CEA48 para 
motivación académica y la Escala de Busko para procrastinación. En los resultados 
se demuestra la relación negativa entre ambas variables, lo cual quiere decir que 
aquellos docentes que promuevan actividades motivadoras dentro de aula tendrán 
estudiantes con menos problemas de procrastinación académica.  
 
Valle (2017) en su análisis Procrastinación académica en estudiantes de 
Secundaria de la Institución Educativa N°126 “Javier Pérez de Cuéllar”, Lima – 
2017, el cual tuvo como objetivo conocer el nivel de esta variable, se utilizó una 
metodología de tipo descriptivo, diseño no experimental y de corte transversal, en 
una muestra de 130 estudiantes de dicha institución, a través del instrumento 
denominado Escala de Procrastinación Académica de Álvarez posterior a su 
aplicación de obtuvo como resultados que existe un 32.3% con un nivel alto, un 
22.3% con un nivel medio a nivel general, según dimensiones se encuentra que 
existe un nivel bajo de autorregulación con 32.3% y muy bajo con 30.8%, con 
relación a la dimensión postergación de actividades un nivel muy alto de 34.6% y 
alto de 32.2%, por lo cual se concluye que existe una relación directa entre la 
postergación de actividades y la procrastinación, así como que existe una relación 
inversa entre la autorregulación y la procrastinación.  
 
Coronado (2020) en su investigación denominada Procrastinación académica y 
hábitos de estudio en alumnos de quinto grado de secundaria en una institución 
educativa de Chiclayo, la cual tuvo como objetivo principal fue diagnosticar la 
relación que existe entre dichas variables, utilizando una metodología descriptivo-
correlacional no experimental y una muestra de 91 estudiantes, entre los 16 y 17 
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años de dicha institución, aplicando la Escala de Procrastinación Académica de 
Villegas y el Inventario de Hábitos de Estudio (CASM-85) de Vicuña, dónde se 
obtiene como resultado se demuestra la relación positiva e inversa que existe, lo 
cual significa que los inadecuados hábitos de estudio generan un efecto de 
procrastinación en su vida académica.  
Vásquez (2016) en su estudio Procrastinación y Estrés académico en estudiantes 
de Institución Educativa Estatal, Chiclayo; la cual tuvo como objetivo conocer la 
relación de dichas variables, estudio presenta una metodología de tipo Descriptivo-
Correlacional, en la población de estudiantes del 4to y 5to grado del nivel 
secundario, a través de la aplicación de la Escala de Procrastinación en 
Adolescentes (EPA)” y el “Inventario SISCO del Estrés Académico”. En los 
resultados se demuestra que no existe relación entre ambas variables, de igual 
manera entre las sub escalas, sin embargo con relación a las sub escalas de la 
variable procrastinación se encontró que los estudiantes alcanzaron en la variable 
Procrastinación académica 43.1% nivel medio, 35% nivel bajo y 21.9% nivel alto, 
con relación a la dimensión falta de motivación un 62.4% nivel medio, 21.9% nivel 
bajo y 13.9% nivel alto; con relación a la dimensión dependencia un 41.6% nivel 
medio, 35% nivel bajo y 23.4% nivel alto, con relación a la dimensión baja 
autoestima 46.7% nivel medio, 28.5% nivel alto y 24% nivel bajo, con relación a la 
dimensión desorganización 43.8% nivel medio, 41.6% nivel bajo, 14.6% nivel  alto 
y por último  en la dimensión evasión a la responsabilidad 42.3% nivel medio, 32.8% 
nivel bajo y 24.8% nivel alto.  
Consiguientemente con relación a la variable de autorregulación del aprendizaje, 
esta se considera a la misma como una sucesión activa y provechosa, donde los 
educandos fijan objetivos para su aprendizaje. Además, proceden realizando 
seguimientos, organizando y dominando sus procedimientos cognitivos, de 
comportamiento y motivacionales, estimando como punto de partida sus propios 
objetivos fundados y de las particularidades contextuales de su entorno 






Schunk (1994) citado por Lamas (2008), define al aprendizaje autorregulado como: 
es el proceso donde cada individuo a través de sus propio recursos y experiencia 
genera un autoaprendizaje, enfocado al logro de objetivos sistemáticamente 
organizados para ello.    
 
Winne (1995) citado por Lamas (2008) denomina al aprendizaje autorregulado como 
la toma de conocimiento por parte del estudiante para afrontar los inconvenientes 
que puedan obstaculizar su aprendizaje, el uso consciente de métodos con visión 
de cumplir metas establecidas dirigidas para el dominio de habilidades afectivas y 
cognitivas.  
 
Norabuena (2011) refiere que la autorregulación del aprendizaje compromete el 
autoaprendizaje y dinámico normalizado por metas y objetivos personales, 
considerando el control, implementación y habitualidad de bienes y sucesiones, 
contemplando estrategias meta-cognitivas, cognitivas y formas de organización y 
control del trabajo. Por consiguiente, los elementos motivacionales agrupados 
admiten resultados admirables en la idealización del contexto que la persona 
aprende cada día más.  
 
Zimmerman (2000) citado por Ipanaque (2018) propone que la autorregulación se 
centra en la atención en el comportamiento del ser humano y su independencia, de 
tipo cíclica es decir es multidimensional ya que la autorregulación presenta 
elementos de tipo cognitivo, motivacional, conductual y contextual, además se tiene 
en cuenta la naturaleza de la persona para adaptarse y transformar acciones 
negativas en favorables y autorreguladas. De igual manera se busca conocer la 
orientación real que siguen los estudiantes en concordancia con la autorregulación 
de su aprendizaje, apreciándola como requisito primordial para establecer un 
aprendizaje valioso, así mismo Zimmerman menciona que los estudiantes pueden 
percibir la autorregulación de su aprendizaje desde una postura meta-cognitiva, 





dinámico en el proceso y que todo parte de su accionar. Para ello, el individuo debe 
elegir entre múltiples opciones la que más se adecue a su persona y del control que 
puede ejercer sobre la misma, siendo este un proceso activo dónde cada individuo 
establece sus estrategias, auto motivándose para su desarrollo personal y 
académico, además de establecer un orden, control y organización en el contexto 
académico, dentro del modelo de Zimmerman (2000) citado por Ipanaque (2018), 
destacando este modelo que la capacidad de autorregulación le permite a la 
persona establecer los parámetros de estudios, mejorando aspectos personales, su 
comportamientos y el entorno al que pertenece, de igual manera promueve la 
aceptación y responsabilidad de sus actos al momento de establecer metas y 
objetivos considerando y evaluando las estrategias necesarias a nivel 
metacognitivas, cognitivas y motivacionales para su desenvolvimiento y 
productividad.  
 
La dimensión ejecutiva, Ipanaque (2018) destaca la importancia del sujeto en el 
proceso de aprendizaje, ya que es el eje para reconocer y establecer las estrategias 
que le permiten mejorar su capacidad analítica y ejecutiva de significados, metas, 
tácticas y estrategias a partir de la enseñanza impartida. Zimmerman (1994) citado 
por Ipanaque (2018), menciona que esta capacidad le permite al estudiante 
continuar la realización de sus actividades reconociendo aquellos aspectos 
distractores, evadiéndolos y enfocadose en el trabajo. Evaluar las estrategias 
contribuye a prestar más atención al conocimiento recibido, a realizar un juicio crítico 
del mismo, realizando una adaptación de las actividades cognitivas para mejorar el 
dominio de las acciones.  
 
La dimensión cognitiva, según Zimmerman (2001) citado por Ipanaque (2018) la 
parte cognitiva del aprendizaje autorregulado se origina desde una visión 
tradicional, donde el educando es partícipe de la construcción de su propio 
aprendizaje, a través de sus vivencias e interrelación con su ambiente y otros 
recursos. En esta etapa la autorregulación del aprendizaje refiere que 





de información actualizada, concretando un nuevo conocimiento. Los cambios 
originados en la perspectiva de la persona son flexibles y sujeto a variaciones 
dependiendo de la información recibida, incrementando su capacidad para 
adaptarse a entornos modernos. Pero sobre todo, recae gran importancia en el 
desarrollo cognitivo del individuo para generar nuevas capacidades o experiencias.  
Para Lamas (2008) la existencia de la autorregulación denota ser una función para 
establecer objetivos, estructurar la habilidad cognitiva de la persona y confrontarlos 
con los objetivos alcanzados. Para obtener una autorregulación óptima del 
aprendizaje se necesita que la persona tenga un dominio absoluto de la realización 
de sus actividades, refiriéndose a la meta-cognición, considerando a la inteligencia 
meta-cognitiva como determinante de los comportamientos de la persona por lo que 
más requiere, tomando en cuenta el discernimiento de las estrategias que tiene y 
de los requerimientos de la actividad.  
 
La dimensión motivacional, según Zimmerman (2001) citado por Ipanaque (2018), 
precisa que aparece la manera de encausar la correspondencia por los motivos por 
el origen del aprendizaje del estudiante. A pesar de la aceptación del desarrollo y la 
habilidad de razonar de la persona era concluyente para su producción académica. 
Por ello, en su modelo enfatiza la descripción de la forma y comprensión del 
estudiante para autorregular su aprendizaje a través de la motivación que el mismo 
se proyecte, así mismo precisa que el aprendizaje autorregulado es de suma 
importancia para obtener logros académicos, para ello, priorizan el empleo de 
tácticas de aprendizaje, comprueban la efectividad de sus sistemas de estudio, 
replicando estos nuevos conocimientos de distintas maneras, partiendo desde sus 
percepciones y de la adecuación de formas de estudio que más resultados les 
otorgue. La motivación puede generar en el individuo la consecución de 
procedimientos, estrategias y replicas autoimpuestas que lleven a la propuesta y 
logro de objetivos, que muchas veces están concatenados con el triunfo estudiantil.  
 
La dimensión del control del ambiente, resalta Solano et. al. (2004) citando en 
Ipanaque (2018) sobre el aprendizaje como un procedimiento cognitivo, 
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determinante y amplio que fomenta la cimentación de competencias por parte del 
educando. La parte fundamental de la educación se centra en conseguir que los 
estudiantes se transformen en personas independientes y con individualidad de 
pensamientos, que sean partícipes activos en la gestión de su aprendizaje, donde 
el facilitador fomente una mayor autonomía por medio de instrumentos que 
contribuyan a un aprendizaje continuo en todo aspecto de su vida. Además, 
Norabuena (2011) citó a Zimmerman para establecer la “Medición de los aspectos 
de control y empleo del ambiente; o sea la búsqueda de ayuda, la administración 
del tiempo y la administración de tareas”.  
Con relación a la variable Procrastinación académica, Onwuegbuzie (2004 
citado en Domínguez et al, 2014) Es el conjunto de acciones dónde se evita realizar 
una acción o se promete que se realizará luego utilizando excusas o justificaciones 
para evitar la culpa frente la actividad. 
Rothblum (1990 citado Domínguez et al, 2014) refiere que el estudiante realiza un 
conjunto de actitudes donde aplaza de manera voluntaria la realización actividades 
que debían ser cumplidas en una determinada fecha, ya sea por alguna situación 
familiar que promueve la afectación personal, tolerancia a la frustración, 
pensamientos irracionales más gratificantes a corto plazo. 
Steel (2007) refiere que es un mal moderno, donde los jóvenes en la actualidad por 
recursos como la tecnología, labores, actividades personales, aplazan o postergan 
actividades ya establecidas. 
Bazan (2019) refiere que procrastinar abarca desde el retraso de una actividad o la 
falta de cumplimiento de esta, la falta de respeto de acuerdos o límites establecidos. 
Arévalo (2011), manifiesta que la acción de procrastinar es la actitud de evitar o 
postergar actividades o responsabilidades, las cuales pueden afectar el adecuado 
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desempeño o desenvolvimiento de la persona a nivel personal, familiar o 
académico.  
A nivel teórico la presente investigación está basada en las siguientes 
teorías, en primero lugar la Teoría de Motivación Steel y Koning (2006 citado en 
Mori, 2019), la cual refiere que existen cuatro factores que intervienen en los 
procesos de motivación, en primer lugar refiere que si el estudiante no tiene un 
adecuado autoconcepto y valoración, sintiéndose incapaz de lograr lo propuesto, al 
momento de realizar actividades si en esta no existe un nivel de motivación, habrá 
mayor probabilidad para que no las realice, así mismo si posee un nivel alto de 
impulsividad, es decir bajo control de emociones, su nivel de satisfacción también 
será irregular por lo tanto existirá una demora al momento de la recompensa 
emocional al culminar o realizar actividades, por lo tanto una adecuada motivación 
le permite al estudiante empezar actividades, tener una perspectiva de logro, por 
ende mayor deseos de realizarla, evitará recaer en retrasos o emociones que no 
promuevan el existo personal, por lo cual este modelo promueve que el éxito se 
alcanza a través de una motivación positiva o el miedo al fracaso, además este autor 
revela que el logro de dichos objetivos y metas dependerá de cómo percibe el éxito 
y el fracaso (Rothblum, 1990 citado en Mori, 2019), por lo cual algunos estudiantes 
en el proceso presentarán emociones como angustia, desconfianza, ansiedad o 
esperanza y el modo de gestión deperá la realización automática o la evitación de 
la misma. 
Entre los enfoques teóricos que explican la procrastinación académica, Baker 
presenta al Modelo del Psicoanálisis y refiere que este modelo el cuál se basa de la 
teoría del psicoanálisis es primero que trata de explicar la conducta humanada 
(Atalaya, 2019), mencionando que desde la infancia se van a observar 
características de la procrastinación, las cuales se van a ver influencias por los 
procesos mentales y conflictos internos. De igual manera explica que el conjunto de 
conductas de postergación o evitación, van a estar relacionadas con la ansiedad, 





manejar la situación, por otro lado, esta teoría afirma que las expectativas de los 
padres tienen gran influencia en los rasgos de la personalidad de la persona y la 
presencia de rasgos de procrastinación, ante esta situación los estudiantes sienten 
una la presión académica del cual dependen la aprobación afectiva del padre, ante 
esta situación algunos individuos optarán por el desinterés y rebeldía (Ferrari, 1995 
citado Atalaya, 2019). Según Sommer la procrastinación se relaciona con 
inmadurez y rebeldía (1990 citado por Atalaya, 2019) también refiere que este 
comportamiento está relacionado a la conducta del padre por lo cual es una 
transferencia inconsciente en la relación intrafamiliar. Así mismo este modelo 
establece que la procrastinación se presenta como un temor a no lograr los objetivos 
establecidos, motivo por el cual existe la deserción; situación que se observa más 
en la adolescencia, pero tiene de antecedentes los errores cometidos en la infancia, 
posterior se presentan en la adultez como sentimientos de inseguridad, 
insuficiencia. 
 
Modelo conductual, Skinner (1977 citado por  Carranza y Ramírez, 2013), refiere 
que este modelo indica que la conducta se mantiene cuándo existe una repetición 
constante, de igual manera se mantienen los efectos de recompensa, según este 
modelo menciona que la procrastinación es el refuerzo a actividades que generan 
satisfacción a corto plazo, puesto que se posterga la conducta reforzada por 
“premios” de manera breve (Ferrari y Emmons, 1995; citado por Atalaya, 2019); 
además, se confirma que la procrastinación se presenta cuándo se realizan 
actividades poco atractivas   (Atalaya, 2019). Por lo tanto, las experiencias previas 
tienen de gran influencia y se refuerzan con el transcurso del tiempo, las cuales han 
sido condicionadas y reforzadas desde la infancia hasta su desarrollo actual, 
entendiéndose que la persona que procrastina, se acostumbra a realizar esta 
actividad ya que la postergación de acciones que conlleve demasiado tiempo por 
una que sea inmediata y le satisfaga.  
 
Modelo cognitivo, la presente teoría menciona que un procrastinado presenta una 
falla en el proceso de información y que posterga actividades, a raíz de estructuras 
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des adaptativas en el pensamiento, relacionado a la imposibilidad y rechazo de su 
medio al momento de realizar una determinada acción (Wolters, 2003). Por otro 
lado, Wolters (2003), menciona que las personas con la presencia de un 
pensamiento obsesivo y no tienen un logro de su meta presentan dificultad en el 
desarrollo de sus tareas, ya que se le dificulta organizar su tiempo. Así que, Albert 
Ellis, propone la teoría Racional Emotiva y en su modelo ABC complementa el 
estudio de la procrastinación, quien fundamenta que manera de pensar de los 
sujetos, su interpretación sobre si mismo, su medio y el ambiente. Así mismo en 
esta teoría la variable A describe el evento activador, B el conjunto de creencias 
relacionadas al suceso y C las consecuencias. Ellis y Knaus (2002), refieren que 
esta terapia explica las disonancias emotivas relacionadas a las creencias tienen un 
efecto a nivel bio-psico-social, de igual manera estos autores afirman que imposible 
desarrollar alguna actividad y presentar poca tolerancia a la frustración para 
resolverla. Así mismo este enfoque explica comportamientos de los 
procrastinadores, que son: 1) El deseo de realizar la actividad, 2) Iniciativa de 
realizar la actividad, 3) Postergación innecesaria innecesariamente, 4) Evalúan las 
desventajas 5) Mantenimiento de la postergación de actividad 6) Recrimina por no 
realizar la actividad 7) continúa postergando, 8) completa tareas en el último minuto, 
9) se siente fastidiado, 10) se asegura de no postergar de nuevo; y, 11) poco
después, vuelve a procrastinar. En todo el proceso se va a observar sentimientos 
como ansiedad, depresión, baja autoestima y sentimientos de incapacidad, es decir 
este modelo explica que la procrastinación tiene una base en pensamientos 
irracionales lo que genera conductas desadaptativas.  
Entre los factores que se relaciona con la procrastinación académica, Sánchez 
(2012) refiere que la falta de motivación, falta de conocimientos y falta de estructura 
al momento de realizar una tarea incide en que se recaiga en la misma, teniendo en 
cuenta que al hablas de desmotivación, nos referimos a que muchos estudiantes 
dejas de lado muchas actividades por emociones como expectativa, puesto que si 
perciben una actividad como difícil la realización de la misma será más retrasada; 





realizarla o no; la impulsividad, es decir la realización de la actividad se verá 
afectada porque tanta influencia y control tiene el individuo sobre sus emociones; la 
demora de la satisfacción,  la dificultas de obtener satisfacción por lo que hago 
interviene en el logro y beneficio de la misma, por lo tanto del resultado de estos 
factores, se demuestra el grado de motivación en su relación, así mismo con 
relación al factor falta de conocimiento, representa que tanto el individuo conoce la 
actividad o tarea pendiente, dónde el desconocimiento de la misma genera la 
tendencia a su postergación y la falta de estructura, se relaciona con el nivel de la 
organización, puesto que muchos estudiantes desconocen cómo organizar la 
realización de sus actividades, uso de horarios u estrategias de estudio para la 
planificación de actividades, 
 
Autores como Sáez (214) menciona que entre las causas para la procrastinación se 
encuentra los niveles de ansiedad del estudiante, es decir la inquietud, angustia que 
percibe el individuo en el desarrollo de una actividad fomenta su postergación, 
puesto que presentan un difícil de autocontrol y gestión de emociones, conductas y 
pensamientos, por lo cual se le dificulta de manera autónoma el desempeño normal 
y oportuno, puesto que se relaciona con la incapacidad de la persona para actuar 
de manera responsable, independientemente de lo que piense su medio y como 
manejar de manera adecuada el uso de su tiempo, también refiere la presencia de 
Baja autoestima, puesto que una persona que tenga una percepción inadecuada de 
si misma se le dificultará verse capaz para realizar sus actividades; el factos 
proyección de futuro, fomenta la incapacidad de promover metas y objetivos a futuro 
así como los modelos de referencias, es decir las conductas de nuestro medio si no 
son favorables pueden ser adoptadas y promover la procrastinación.  
 
De la Vega (2013) refiere que entre las consecuencias más comunes vamos a 
encontrar altos niveles de ansiedad en los estudiantes puesto que presentan 
inquietud o angustia al no realizar actividades, así como respuestas fisiológicas 
como aceleración del ritmo cardiaco, también diferentes problemas de salud, como 
gastritis. Así mismo promueve la perdida de confianza personal, al no demostrar el 
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logro de metas se promueve una valoración negativa de sus habilidades y 
capacidades, puesto que no se cree eficiente; también se desarrolla sentimientos 
de insatisfacción y culpa por los contantes problemas en su rendimiento, de igual 
manera a nivel escolar el bajo rendimiento académico puesto que no suele cumplir 
con el logro de sus actividades, afectando esto su relación con docentes y con sus 
padres ya que no logra las expectativas promedio escolares, personales y 
familiares, siendo muchos de estos estigmatizados como estudiantes 
irresponsables, ociosos y con pocas oportunidades a futuro. Otros autores como 
Valdez y Pujol (2012) sostuvieron que esta problemática no solo incide a nivel 
académico si no también a nivel emocional y de salud física, encontrando: 
problemas de sueño. Alimenticios, estrés, gástricos, ansiedad, entre otras 
enfermedades, tal como lo menciona Constantin, English, Mazmanian (2018) 
quienes en su estudio, correlaciona a la procrastinación académica con la ansiedad 
y la depresión encontrando una relación directa entre ambas variables, describiendo 
como los pensamientos y rumian tienen un efecto negativo en la persona; 
enfermedades que afectan en la vida personal y laboral disminuyendo su 
productividad, siendo ineficiente, enfocarse en lo fácil y rápido, evadiendo la realidad 
y fomentando la pérdida de tiempo.  
Entre los tipos de procrastinación académica, Guzman (2014) nos presenta en 
primer lugar la Procrastinación activa, menciona que está caracterizada por la 
postergación deliberada de actividades, donde la persona para un mejor 
desempeño deja las actividades para el último momento puesto que necesidad 
trabajar bajo presión, así mismo encontramos la Procrastinación evitativa, esta se 
enfoca a dejar las actividades porque se presentan emociones como miedo, 
ansiedad, generando un desajuste a nivel personal y por la Procrastinación 
decisional donde considera que se posterga porque no es capaz de tomar una 
decisión oportuna para el desarrollo eficiente, la asocia con aspectos como la 





Por último, Arévalo. (2011), presenta cinco dimensiones que se presentan en 
la procrastinación, que son: la falta de motivación, es decir el bajo nivel de interés 
por realizar la actividad planteada, por lo tanto también la el logro de metas y 
objetivos, posterior encontramos la Dependencia, que viene a ser la necesidad 
constante de la existencia del otro para poder realizar la actividad, como motivador, 
ayuda o compañía en el proceso, así mismo la baja autoestima, dónde el individuo 
al no presentar un adecuado nivel de valía personal se le dificulta reconocer sus 
capacidades para la consecución del mismo, encontrando también la 
desorganización, la cual consiste en la incapacidad y mal empleo del tiempo y 
ambiente del trabajo para la realización de las tareas y por último la evasión de la 
responsabilidad, dónde el individuo de manera autónoma por diferentes factores 




3.1. Tipo y diseño de investigación 
Investigación cuantitativa;  ya que se realiza la recolección de datos, medición 
numérica y análisis estadístico el cual describe características de un determinado 
grupo de estudio (Hernández Y Mendoza, 2018); asimismo, a través de diseño no 
experimental, entendiéndose que no se manipularán premeditada o 
deliberadamente las variables objeto de estudio, sin necesidad de realizar alguna 
acción entre la variable independiente hacía la dependiente; siendo además una 
investigación transversal descriptivo propositivo, por cuanto, tomando la información 
obtenida se realizó la propuesta de un programa psicológico, sin tener como 
prerrequisito su implementación (Hernández et al, 2018). 
El diagrama que le corresponde se resume en el siguiente esquema:  
M --------- O -------------P 
Dónde:  
M: Población de estudio 
O: Investigación 
P: Propuesta  
3.2. Variables y operacionalización 
Variable 1: Procrastinación 
Definición conceptual 
Arévalo (2011), manifiesta que la acción de procrastinar es la actitud de evitar 
o postergar actividades o responsabilidades, las cuales pueden afectar el
adecuado desempeño o desenvolvimiento de la persona a nivel personal, 
familiar o académico. 
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Definición operacional 
Está relacionado con la postergación del desarrollo de actividades a nivel 
académico, por motivos personales o no personales. 
Indicadores 
La falta de motivación, es decir el bajo nivel de interés por realizar la actividad 
planteada, por lo tanto, también la el logro de metas y objetivos.  
La Dependencia, que viene a ser la necesidad constante de la existencia del 
otro para poder realizar la actividad, como motivador, ayuda o compañía en 
el proceso. 
Baja autoestima, dónde el individuo al no presentar un adecuado nivel de 
valía personal se le dificulta reconocer sus capacidades para la consecución 
del mismo- 
Desorganización, la cual consiste en la incapacidad y mal empleo del tiempo 
y ambiente del trabajo para la realización de las tareas. 
Evasión de la responsabilidad, dónde el individuo de manera autónoma por 
diferentes factores decide la postergación de las mismas. 
Escala de medición 
Escala de Procrastinación en Adolescentes (EPA) 
Variable 2: Autorregulación 
Definición Conceptual 
Norabuena (2011) citado Ipanaque (2018) menciona que la autorregulación 
del aprendizaje compromete una forma de aprender individualmente y 
dinámico normalizado por metas y objetivos personales, considerando el 
control, implementación y habitualidad de bienes y sucesiones, 
contemplando estrategias meta-cognitivas, cognitivas y formas de 
organización y control del trabajo.  
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Definición operacional 
Es la capacidad personal que posee el individuo para establecer un plan de 
estudios según sus características personales, metas y estrategias. 
Indicadores 
Proceso metacognitivo consciente o deliberado Monitoreo cognitivo 
Estrategias de evaluación 
Proceso cognitivo Almacenamiento y recuperación de datos Ejecución de la 
tarea 
Creencias y cuestiones de motivaciones personales La atribución y 
orientación hacia la meta Facilidad  
Búsqueda de ayuda Administración del tiempo. Administración de tareas  
Escala de medición 
Propuesta Autorregulación 
3.3. Población y Muestra 
Población 
Para Hernández y Mendoza (2018), la población se encuentra conformada 
por todo el conjunto de individuos que comparten una serie de 
especificaciones. El presente estudio estuvo conformado por una población 
de estudiantes del nivel secundaria, de primer a quinto grado del Colegio 
Deportivo Adeu Chiclayo. 
Muestra 
De tipo censal, Ramírez (1997) refiere que este tipo de muestra trabaja con 
todas las unidades pertenecientes a la muestra de investigación, por lo cual 
se selecciona el 100% de la población establecida dentro del estudio, 
conformada por los 100 estudiantes pertenecientes del primer a quinto grado 









Nota. Elaboración propia 
3.4. Tipo de recolección de información 
Técnica 
Utiliza la técnica de tipo psicométrica, a través de un instrumento psicológico, 
que posee validez y confiabilidad necesaria para el logro de objetivos 
establecidos en el estudio.  
Instrumentos de Recolección 
Según Arévalo, señala que la EPA tiene como principal objetivo establecer 
en grado de procrastinación que existe en el sujeto, es decir nivel de 
postergación de actividades o tareas de tipo académicas.  Así mismo 
menciona que este instrumento, tiene una escala de tipo Likert, cuenta con 
50 items distribuidos en 5 dimensiones que son: Falta de motivación, 
dependencia, baja autoestima, desorganización y evasión de la 
responsabilidad. El cual esta compuesto por 50 reactivos que poseen el nivel 
de validez adecuada, así mismo para su calificación, los puntajes directos se 
transforman en percentiles, los cuales se interpretan según los indicadores 
propuestos en el manual. 
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Validez y confiabilidad 
Estos criterios se determinaron a través de una muestra en 200 estudiantes 
del nivel secundario, por medio de un muestreo aleatorio simple, sometido a 
la evaluación de juicio de expertos, validez de criterio y mediante del método 
ítem-test, establecen coeficientes que oscilan entre el 0.305 y 0.713, el cual 
está dentro de los criterios del coeficiente de validez. Su confiabilidad se 
estableció a través del método de dos mitades para hallar dicho coeficiente 
obteniendo puntajes por encima del 0.9 (estadístico de Pearson) y siendo 
sometidos posteriormente al estadístico de Spearman - Brown para obtener 
un coeficiente de confiablidad final > 0.99 para cada factor de la EPA 
(Arévalo, 2011). 
Procedimiento 
En primer lugar, se solicitó a la jefatura correspondiente de la Universidad 
Nacional por medio de una solicitud formal emitida por la oficina de posgrado 
de la Universidad Cesar Vallejo el permiso de aplicación, con el permiso 
otorgado se organizó con  docente de aula la aplicación del instrumento y al 
estudiante se le informa el procedimiento y consentimiento de aplicación, 
para recabar los datos pertinentes, así mismo los datos fueron recolectados 
por medio de la aplicación del Escala de Procrastinación en Adolescentes 
(EPA), versión virtual a través de la plataforma google, no existió 
manipulación de variables dada la naturaleza no experimental descriptiva 
propositiva del tipo y diseño de la presente investigación. Asimismo 
Método de análisis 
Para el debido procesamiento y análisis de los datos que se obtuvieron, se 
utilizaron el software de Excel y SPSS versión 24.0, a fin de presentar los 






La presente investigación se llevó a cabo según los principios éticos 
establecidos por la institución, reservando la identidad de los participantes y 
manteniendo la confidencialidad de sus respuestas; con el compromiso de 
informar posteriormente sobre los resultados obtenidos y presentar la 











Nivel de la variable Procrastinación Académica de los estudiantes del Colegio 
Deportivo Adeu, Chiclayo - 2020. 
 
 Frecuencia Porcentaje 
Válido BAJO 1 1,0 
MEDIO 79 79,0 
ALTO 20 20,0 
Total 100 100,0 
Nota: Elaboración propia 
 
En la tabla 1, se aprecia los niveles alcanzados de la variable Procrastinación 
académica, dónde se evidencia que el nivel predominante es el medio, lo que 
significa que más de la mitad del total de estudiantes la mayor parte de su tiempo 
pospone la realización de sus actividades, así mismo aproximadamente una cuarta 
parte del porcentaje total presenta un nivel alto, lo que significa que utiliza de 
manera inadecuada y pospone sus actividades, por último, un porcentaje menor 








Nivel de la dimensión Falta de Motivación de los estudiantes del Colegio Deportivo 
Adeu, Chiclayo - 2020. 
 
 Frecuencia Porcentaje 
Válido BAJO 67 67,0 
MEDIO 29 29,0 
ALTO 4 4,0 
Total 100 100,0 
Nota: Elaboración propia 
 
En la tabla 2, se aprecia los niveles alcanzados de la dimensión Falta de Motivación, 
dónde se evidencia que el nivel predominante es el Bajo, lo que nos indica que la 
gran mayoría de estudiantes poseer mayor interés y responsabilidad para realizar 
sus objetivos académicos, así mismo existe otro grupo que representa un nivel 
medio, es decir que carecen de motivación para poder sus actividades, pero siguen 
cumpliendo con la mayor cantidad de metas académicas y por último un porcentaje 
menor con nivel alto que representa la carencia de iniciativa, falta de interés y 









Nivel de la dimensión Dependencia de los estudiantes del Colegio Deportivo Adeu, 
Chiclayo - 2020. 
 
 Frecuencia Porcentaje 
Válido BAJO 31 31,0 
MEDIO 57 57,0 
ALTO 12 12,0 
Total 100 100,0 
Nota: Elaboración propia 
 
En la tabla 3, se aprecian los niveles alcanzados de la dimensión Dependencia, 
dónde se evidencia que predomina el nivel medio, lo que significa que más de la 
mitad del total de estudiantes necesita la presencia de alguien para realizar sus 
actividades de tiempo parcial, así mismo aproximadamente una cuarta parte del 
porcentaje total presenta un nivel bajo, lo que significa que no necesita de la ayuda 
o compañía de alguien para realizar sus actividades, por último, un porcentaje 
menor presenta un nivel alto lo que significa que necesidad de manera persistente 










Nivel de la dimensión Baja Autoestima de los estudiantes del Colegio Deportivo 
Adeu, Chiclayo - 2020. 
 
 Frecuencia Porcentaje 
Válido BAJA 7 7,0 
MEDIO 70 70,0 
ALTO 23 23,0 
Total 100 100,0 
Nota: Elaboración propia 
 
En la tabla 4, se aprecia los niveles alcanzados de la dimensión Baja autoestima, 
dónde se evidencia que el nivel predominante es el medio, lo que significa que más 
de la mitad del total de estudiantes pospone sus actividades porque presenta cierto 
temor a no ser bueno en la realización de sus actividades, así mismo 
aproximadamente una cuarta parte del porcentaje total presenta un nivel alto, lo que 
significa que aplaza sus actividad ya que tiene temor de manera constante y no 
siente que posee habilidades o capacidades suficiente, por último, un porcentaje 
menor presenta un nivel bajo, es decir no presenta el temor de realizar sus 










Nivel de la dimensión Desorganización de los estudiantes de la Institución Educativa 
Deportivo Adeu, Chiclayo - 2020. 
 
 Frecuencia Porcentaje 
Válido BAJO 2 2,0 
MEDIO 81 81,0 
ALTO 17 17,0 
Total 100 100,0 
Nota: Elaboración propia 
 
En la tabla 5, se aprecia los niveles alcanzados de la dimensión Desorganización, 
dónde se evidencia que el nivel predominante es el medio, lo que significa que más 
de la mitad del total de estudiantes la mayor parte de su tiempo lo utiliza de manera 
inadecuada para la concreción de sus actividades, así mismo aproximadamente una 
cuarta parte del porcentaje total presenta un nivel alto, lo que significa que utiliza de 
manera inadecuada su tiempo lo que le impide la concreción de sus actividades, por 
último, un porcentaje menor presenta un nivel bajo, es decir utiliza sus recursos de 









Nivel de la dimensión Evasión de la Responsabilidad de los estudiantes de la 
Institución Educativa Deportivo Adeu, Chiclayo - 2020. 
 
 Frecuencia Porcentaje 
Válido BAJO 66 66,0 
MEDIO 30 30,0 
ALTO 4 4,0 
Total 100 100,0 
Nota: Elaboración propia 
 
En la tabla 6, se aprecia los niveles alcanzados de la dimensión Evasión de la 
responsabilidad, dónde se evidencia que el nivel predominante es el Bajo, lo que 
significa que la mayor parte de estudiante realiza sus actividades porque siente que 
son importantes, así mismo una cuarta parte del porcentaje total, siente la mayor 
parte de tiempo que no es importante lo que realiza por ello no realiza actividades, 
y por último un porcentaje menor con nivel alto que realiza actividades porque las 








En este capítulo se presentas de manera detallada los resultados encontrados en 
la aplicación del instrumento denominado Escala de Procrastinación académica a 
los estudiantes del primer a quinto grado de secundaria del Colegio Deportivo Adeu 
– Chiclayo, resultados expresados en el capítulo anterior relacionados con los 
objetivos presentes en el primer capítulo de este estudio, los cuáles serán 
debidamente relacionados con los antecedentes, marco teórico, problemática, 
teóricas expuestas sobre la variable procrastinación académica que sustentan el 
estudio realizado describiendo sus acuerdos y desacuerdos con otros autores para 
posterior proponer un programa de Autorregulación el cuál se enfocará a desarrollar 
programas que potencien las áreas con resultados más débiles en la investigación 
y así lograr estudiantes con un nivel de procrastinación académica bajo y mayor 
desempeño en su vida académica. 
Por lo tanto, teniendo en cuenta uno de los objetivos principales fue describir el nivel 
de procrastinación académica de los estudiantes, de los cuales el resultado obtenido 
se determina que el mayor porcentaje de estudiantes se encuentra en un nivel 
medio, correspondiendo al 79% de la población, seguida por el nivel alto, que 
corresponde al 20% de la población y por último el nivel bajo seguida por un 1% del 
total, resultados que son semejantes a los encontrados por Álvarez (2018)  en su 
investigación Niveles de procrastinación en estudiantes de 4to. Y 5to. Bachillerato 
de un colegio privado de la ciudad de Guatemala quién en sus resultados el 81% de 
estudiantes presentan un nivel medio, el 13% tiene un nivel alto y el 6% tiene un 
nivel alto, de igual manera se encuentran resultados similares en la Investigación 
de Villalobos (2019) en su análisis Procrastinación académica en estudiantes de 
cuarto y quinto de secundaria de la institución educativa privada “Peruano 
Canadiense San Diego College” del distrito de San Martin de Porres, en los 
resultados de su investigación determinan que el nivel de procrastinación 
académica en estudiante en promedio es un 70%, seguida de un nivel alto en un 
24%, de igual manera en la investigación de Vásquez (2016) en su estudio 





Chiclayo también se encuentras resultados similares donde los estudiantes 
presentan un nivel medio de 43.1% de procrastinación académica y un 23.4% nivel 
alto, podemos confirmar que la procrastinación académica afecta al 50% con 
indicadores altos y 24.9% de mancera crónicas (Gonzales y Sanchez, 2013), 
investigaciones que nos permiten confirmar que la procrastinación académica es un 
problema de relevancia que vamos a encontrar en la población estudiantil la mayoría 
con niveles medios y alto, por lo que vemos de manera constante actitudes como 
aplazar o postergar actividades establecidas en aula (Steel, 2007) a través de 
justificaciones o excusas para evitar la culpa o responsabilidad y realizando 
promesas sobre su futura realización (Domínguez, et al 2014), posterior la tabla 2 
nos presenta a la dimensión Falta de Motivación de los estudiantes, se aprecia en 
los resultados que el 67% de estudiantes presenta un nivel bajo de Falta de 
Motivación, un 29% de los estudiantes de presenta un nivel medio y por último un 
4% presenta un nivel bajo resultado similar con la Investigación de Vásquez (2016) 
en su estudio Procrastinación y Estrés académico en estudiantes de Institución 
Educativa Estatal dónde también encontró que resultados similares con relación a 
que predominan los nivel bajos y medio, encontrando sólo un 13.9% del nivel alto, 
dónde Carhuapoma (2018) en su investigación motivación académica y 
procrastinación en adolescentes de educación secundaria de la institución 
educativa pública José Buenaventura Sepúlveda, cañete, en su investigación 
demuestra la relación negativa que existe entre ambas variables pero de asociación 
media, es decir que dentro de las causas para que exista la procrastinación la 
motivación va a tener una relevancia ya que depende a que tan motivados estén se 
proyectarán al logro de actividades, sin embargo tal como menciona la teoría de 
Motivación temporal de Steel, quién menciona que la motivación intrínseca es un 
factor de mayor predicción a la procrastinación que la motivación extrínseca (Mori, 
2019) dónde Alvarez (2018) en su instigación realizada en Guatemala encuentra 
que la procrastinación presenta un 48% se debe a causas extrínsecas y 52% 
intrínsecas, así mismo en la tabla 3 encontramos la dimensión Dependencia 
encontramos que el 57% posee un nivel medio, 31% posee un nivel bajo y un 12% 





estudio Procrastinación y Estrés académico en estudiantes de Institución Educativa 
Estatal también nos presenta resultados similares con respecto a su población 
dónde un 41.6% presentó un nivel medio y 23.4% presento un nivel alto de 
dependencia, es decir más de la mitad de estudiantes procrastinan ya que necesitan 
del reforzamiento o la presencia de un par, docente o familiar para la concertación 
de la actividad educativa, Sáez (2014) nos menciona que entre las causas de la 
procrastinación se encuentra la baja autonomía, es decir la incapacidad que sientes 
para realizar actividades bajo su propio criterio, generando dependencia a las 
opiniones, deseos y decisiones de su medio para la realización de las mismas; 
prosiguiendo en la tabla 4 encontramos a la dimensión Baja autoestima, 
encontrando que un 70% de estudiantes presentan un nivel medio de baja 
autoestima, 23% nivel alto de baja autoestima y sólo el 7% un nivel bajo de baja 
autoestima, resultados similares a la instigación de Vásquez (2016) en su estudio 
Procrastinación y Estrés académico en estudiantes de Institución Educativa Estatal 
en los resultados de la dimensión baja autoestima se encontró un 46.7% nivel 
medio, 28.5% nivel alto y 24% nivel bajo, lo cual nos quiere decir que la presencia 
de la procrastinación académica está relacionada a que el estudiante presente 
sentimientos de incapacidad para realizar dicha actividad, Sáez (2014) nos 
menciona que dentro de las causas se encuentra la baja autoestima y los 
sentimientos de valía puesto que la valoración negativa que presenta el individuo 
de sí mismo genera dificulta para proyectar metas a futuro por ende un estado de 
incertidumbre personal; del mismo modo en la tabla 5 encontramos en la dimensión 
Desorganización, dónde un 81% de estudiantes presentan un nivel medio, 17% 
presenta un nivel alto y sólo un 2% presenta nivel bajo, resultados similares a la 
investigación realizada por Vásquez (2016) en su estudio Procrastinación y Estrés 
académico en estudiantes de Institución Educativa Estatal también encuentra que 
más de la mitad de estudiantes presentan un nivel medio y alto de desorganización 
con 4.8% y 14.6% sin embargo existe un 41.6% con nivel bajo resultado que difiere 
con el de la investigación el cuál puede depender de diferentes variables, Sánchez 
(2012) refiere que dentro de una de las causas para procrastinar se encuentra la 





procrastinar una actividad porque no posee una estructura de trabajo es decir no 
tiene un método de estudio, procesos, horarios, herramientas que le ayuden a 
realizar sus actividades, por ende no sabe cómo realizar una actividad y que se 
debe tener en cuenta para la misma por lo cual podemos ver que en la investigación 
de Coronado (2020) denominada Procrastinación académica y hábitos de estudio 
en alumnos de quinto grado de secundaria en una institución educativa de Chiclayo, 
también predice que aquel estudiante con hábitos de estudios inadecuados, se verá 
reflejado en sus actividades académicas, prediciendo que el cambio de estos 
influenciará en la disminución de esta conducta en el individuo; por último 
encontramos a la dimensión evasión de la responsabilidad existe un 66% de la 
población con un nivel bajo, 30% con nivel medio y un 4% con nivel alto resultados 
parcialmente similares con los de Vásquez (2016) en su estudio Procrastinación y 
Estrés académico en estudiantes de Institución Educativa Estatal, dónde obtiene 
resultados de 42.3% nivel medio, 32.8% nivel bajo y 24.8% nivel alto, Sanchez 
(2012) menciona que dentro de las causas de la procrastinación la valoración es 
decir la importancia que le otorga el estudiante a la actividad va a influencia en la 
realización de la misma, dentro de los resultados obtenidos podemos afirmar que 
más de la mitad de estudiantes del Colegio Deportivo Adeu reconocen la 
importancia de las actividades académicas que el colegio presenta para ellos, sin 
embargo una cuarta parte del mismo si reconoce su falta de interés o importancia 
para la misma, por lo tanto con la relación de los resultados obtenidos podemos ver 
que dimensiones cómo baja autoestima, Desorganización, dependencia y 
motivación van a tener mayor relación con la procrastinación académica que la 
dimensión evasión de la responsabilidad, criterios que podemos encontrar en lo 
planteado por Zimmerman (2000) en Ipanaque (2018) en su modelo de 
autorregulación del aprendizaje quién enfatiza la importancia de un aprendizaje 
autorregulado dónde  el estudiante es el encargado de su propio aprendizaje desde 
su vivencia a través de las dimensión cognitiva, ejecutiva, motivacional y control del 
ambiente, todas ellas se enfocan a trabajar en la auto aceptación y la importancia 
de los logro generando recursos y estrategias para el mismo, de la mano con la 





medio para el logro del aprendizaje de un medio desorganizado a organización 
propia, dónde investigaciones cómo  la de Valle (2017) en su análisis 
Procrastinación académica en estudiantes de Secundaria de la Institución Educativa 
N°126 “Javier Pérez de Cuéllar” en sus resultados encuentra que en su dimensión 
autorregulación académica existe un nivel bajo (32,3%), seguido de un nivel muy 
bajo (30,8%), investigación que nos demuestra la relación inversa y la importancia 
de fomentar una adecuada autorregulación para la disminución de la 
procrastinación. 
Por otro lado dentro de las limitaciones que forman parte de esta investigación es 
que la gran mayoría de investigaciones cuantitativas correlacionales, 
cuasiexperimentales o experimentales están desarrolladas en estudiantes 
universitarios, las cuales están formados por adolescentes tardíos o jóvenes 
población distinta a la de esta investigación, además que no han encontrado 
programas o investigaciones que relacione las variables autorregulación con 
procrastinación académica a pesar de que existen instrumentos que dentro de sus 
dimensiones poseen esta variable y en estudios como el de Valle (2017) se 
demuestre que la presencia de un nivel baja de autorregulación es predictor a que 
se presenten conductas procrastinadores en el desarrollo del individuo, por lo tanto 
a través de lo expuesto se demuestra en primer lugar la presencia de la 
procrastinación académica en los estudiantes de la institución, en segundo lugar la 
predominancia de baja autoestima, desorganización, dependencia y falta de 
motivación en los estudiantes, por último la necesidad de la propuesta de un 
programa de Autorregulación para la disminución de la procrastinación académica, 
dónde los estudiantes reconozcan la importancia del logro de metas académicas 
desde la automotivación personal, siendo como base el autoconocimiento, 
reconocimiento de habilidades y la capacidad de expresión pedir apoyo ante el 







1. En la variable de procrastinación académica predomina el nivel medio 
con 79%, posterior el nivel alto con 20% y sólo 1% presenta un nivel 
bajo, concluyéndose la presencia de la procrastinación en los 
estudiantes de la institución. 
2. Predomina el nivel bajo en la dimensión falta de Motivación con un 
67%, así mismo presenta un nivel medio con 29% y un nivel alto con 
4%, lo cual significa que la mayoría se estudiantes presenta una 
adecuada motivación. 
3. Predomina el nivel medio en la dimensión Dependencia con un 57%, 
posterior un 31% con nivel bajo y por último un 12% con nivel alto, 
concluyéndose la necesidad de apoyo para el desarrollo de 
actividades. 
4. Predomina el nivel medio en la dimensión Baja Autoestima con un 
70%, posterior un 23% con nivel alto y por último un 7% con nivel bajo, 
concluyéndose la presencia del problema de autoestima en los 
estudiantes. 
5. Predomina el nivel medio en la dimensión Desorganización con un 
81%, posterior un 17% con nivel alto y por último un 2% con nivel bajo, 
concluyéndose la necesidad de fomentar la organización y planeación 
en los estudiantes. 
6. Predomina el nivel bajo en la dimensión Evasión de la 
Responsabilidad con un 66%, posterior un 30% con nivel medio y por 
último un 4% con nivel alto, por lo tanto, la mayor parte de estudiantes 










1. Al responsable del área de psicología del Colegio deportivo Adeu, 
presentarle la propuesta para que la tenga en cuenta en futuros planes 
académicos de la institución, 
2. Al directo de la institución incluir la propuesta presentada en la 
institución y trabajarla en conjunto con el departamento de psicología. 
3. A los Docentes de nivel secundario, indicarle participar en las 
actividades propuestas u orientar actividades o charlas dónde se les 
sensibilice sobre la importancia de evitar o disminuir la 
procrastinación.  
4. Evaluar las dimensiones de autoestima y desorganización, puesto que 
son las áreas con mayor problemática de los estudiantes de la 
institución. 
5. Plantear un programa para el desarrollo de una autoestima sana a 
través del autoconocimiento, para mejorar la seguridad personal. 
6. Promover actividades en aula que trabajen la organización y 








I. INFORMACIÓN GENERAL 
 
1.1. Denominación   : ¡Emprendo el cambio! 
1.1. Responsable   : Lorena de Jesús Díaz Herna 
1.2. Duración del programa  : 14 sesiones 
1.3. Beneficiarios  : Estudiantes del nivel secundario   
del Colegio Deportivo Adeu 
 
Estudiantes 
PRIMERO SEGUNDO TERCERO CUARTO QUINTO TOTAL 





Steel (2007) refiere que la procrastinación académica es un mal moderno 
el cuál se enfoca en la postergación de actividades en este caso del tipo 
académicas, las cuales son postergadas de manera voluntaria antes de 
ser cumplidas en la fecha determinada propuesta, dejándolas de lado 
afectando a nivel personal, tolerancia a la frustración y pensamientos 
irracionales gratificantes a corto plazo.  
 
Características que se han encontrado en los estudiantes de nivel 
secundario del Colegio Deportivo Adeu, por ejemplo el retraso en la 
entrega de actividades académicas, manifestando razones cómo 
cansancio, falta de organización, falta de seguridad o conocimiento de 
cómo realizarlo, por ello a través de la Escala Procrastinación Académica 





dimensiones, posterior a su aplicación en los resultados obtenidos se 
determina que el mayor porcentaje de estudiantes se encuentra en un 
nivel medio, correspondiendo al 79% de la población, seguida por el nivel 
alto, que corresponde al 20% de la población y por último el nivel bajo 
seguida por un 1% del total, lo que quiere decir que más de la mitad de 
los estudiantes en algún momento de su vida escolar han procrastinado 
en un nivel medio a moderado, presentando mayor problemática a nivel 
de la dimensión desorganización con un 81% en el nivel medio, la 
dimensión Baja Autoestima con un 70% en el nivel medio y 57 % 
Dependencia, por lo tanto se demuestra la importancia de aplicar un 
programa enfocado a disminuir la procrastinación académica de los 
estudiantes en este caso a través de un plan de Autorregulación, siendo 
este según Norabuena (2011) el proceso por el cual se regula de manera 
sistemática las acciones, sentimientos y acciones para el logro de metas, 
donde Zimmerman (2000) en Ipanaque (2018) en su modelo de 
autorregulación del aprendizaje enfatiza la importancia de un aprendizaje 
autorregulado dónde  el estudiante es el encargado de su propio 
aprendizaje desde su vivencia a través de las dimensión cognitiva, 
ejecutiva, motivacional y control del ambiente, todas ellas se enfocan a 
trabajar en la auto aceptación y la importancia de los logro generando 
recursos y estrategias para el mismo, de la mano con la dimensión control 
del ambiente que viene a ser el dominio y transformación del medio para 
el logro del aprendizaje de un medio desorganizado a organización 
propia, dónde investigaciones cómo  la de Valle (2017)  encuentra que 
existe una relación inversa entre la autorregulación y la  procrastinación 
académica, por lo tanto la importancia de fomentar una adecuada 
autorregulación para la disminución de la procrastinación. 
  
III. FUNDAMENTO TEÓRICO  
Gómez, Ortiz y Perdomo (2016) Refiere que dentro de una de las 





desarrollar actividades que fomenten la disciplina, concentración, 
perseverancia, proponiendo planes de acciones que trabajen la 
autoeficacia, planificación del tiempo y autorregulación emocional.  
 
Por lo cual la presente propuesta, tiene en cuenta desarrolla la 
autorregulación, que según Norabuena (2011) citado en Ipanaque (2018) 
describe que la autorregulación del aprendizaje compromete una forma 
de aprender individualmente y dinámico normalizado por metas y 
objetivos personales, considerando el control, implementación y 
habitualidad de bienes y sucesiones, contemplando estrategias meta-
cognitivas, cognitivas y formas de organización y control del trabajo. Por 
consiguiente, los elementos motivacionales agrupados admiten 
resultados admirables en la idealización del contexto que la persona 
aprende cada día más. Así mismo este modelo propone que la 
autorregulación se centra en la atención en el comportamiento del ser 
humano y su independencia, desarrollando las cuatro dimensiones 
expresadas, que son la cognitivo, motivacional, conductual y contextual, 
la cual promueve desde el cambio de pensamiento hasta el conductual, a 
través de la reestructuración cognitiva, hasta la modificación del medio 
ambiente, dónde en la dimensión cognitiva y ejecutiva se enfocará a 
trabajar aquellos pensamientos que fomentan la valía personal y 
seguridad, con relación a los resultados obtenidos en la evaluación 
aplicada que demuestra que más de la mitad de estudiantes de la 
institución posee una inadecuada percepción personal, así mismo la 
dimensión control de ambiente, se enfoca a trabajar la dimensión 
organización, puesto que se enfoca en la planeación del tiempo y 
ambiente, ya que un ambiente organizado ayuda a un mejor desempeño 
del aprendizaje, el área de motivación la cual a pesar de que se 
obtuvieron adecuados resultados la presente propuesta se enfoca a 





Saez (2014) la importancia de la autopercepción, seguridad personal, nos 




4.1. Objetivo General 
 
Disminuir el nivel de procrastinación académicas a través de un 
plan de autorregulación para los estudiantes del nivel secundario 
del Colegio Deportivo Adeu. 
 
4.2. Objetivos Específicos  
 
Reconocer que tipos de pensamientos irracionales se presentan y 
como transformarlos hacia una toma de decisiones oportuna para 
los estudiantes de nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu. 
Reconocer cual es el tipo de aprendizaje que poseemos y como 
potenciarlo en los estudiantes de nivel secundario del Colegio 
Deportivo Adeu. 
Desarrollar el aprendizaje de estrategias de automotivación para el 
logro de metas para los estudiantes de nivel secundario del Colegio 
Deportivo Adeu. 
Aprender evaluar y organizar el tiempo y espacio para el desarrollo 
de actividades de manera satisfactoria para los estudiantes de 
nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu. 
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V. ORGANIZACIÓN DE TALLERES


























¡Conociéndonos! Fomentar la integración de 
grupo y el autoconocimiento 




Reconocer los pensamientos 









Trabajar los pensamientos 







Trabajar la Gestión emociones 







Conocer sobre el proceso de 
solución de conflictos y 
aplicarlos en 


























potenciarlo   
¿Cómo aprendo? Reconocer cómo es el tipo de 









Desarrollar técnicas de 
































para el logro 
de metas  
Mis logros 
personales 
Desarrollar la automotivación a 
través del reconocimiento de 
los logros personales 




Conocer el significado de las 







Fomentar la responsabilidad 
personal y autonomía 
Responsabilidad 70 min 
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Conocer sobre la importancia 
de la planificación y desarrollo 






Fomentar el aprendizaje de la 
autoevaluación para el 
desarrollo 
personal y académico 
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Arévalo (2011), manifiesta que la acción 
de procrastinar es la actitud de evitar o 
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Instrumentos de recolección  
ESCALA DE PROCRASTINACIÓN EN DOLESCENTES (EPA)  
(Dr. Edmundo Arévalo Luna – Trujillo-Perú)  
CUADERNILLO DE PREGUNTAS 
INSTRUCCIONES:   
  
A continuación, se presentan 50 enunciados que se refieren a los modos de 
comportarse en los adolescentes. Lee detenidamente cada enunciado y rellena la 
burbuja de la hoja de respuestas con la opción que mejor te describa, de acuerdo a 
las siguientes alternativas:   
  
✓ Marca debajo de MA, cuando estés MUY DE ACUERDO con la 
afirmación  Marca debajo de A, cuando estés de ACUERDO con la 
afirmación  Marca debajo de I, cuando estés INDECISO con la afirmación.  
✓ Marca debajo de D, cuando estés en DESACUERDO con la 
afirmación.  
✓ Marca debajo de MD, cuando estés en DESACUERDO con la 
afirmación.  
   
Responde con sinceridad todas las afirmaciones, pero marcando solo una de las 
alternativas, sobre lo que te ocurre en este momento y no lo que quisieras, ni de 
acuerdo a lo que otros opinan. Al finalizar, verifica que todos los enunciados hayan 
sido contestados.  
  
NO ESCRIBAS NI REALICES MARCA ALGUNA EN ESTE CUESTIONARIO, TUS 
RESPUESTAS DEBES HACERLAS EN LA HOJA DE RESPUESTAS.  
_________________________________________________________________  
  
1. Suelo postergar (dejar para más tarde) mis estudios, por realizar actividades 
que me agradan.  
2. Para realizar mis tareas necesito la compañía de alguien.  
3. Pienso que mis trabajos los realizo mal, por ello prefiero no hacerlos.  
4. Tiendo a dejar mis tareas siempre para el último momento.  





6. Termino a tiempo mis trabajos y responsabilidades, porque las considero 
importante.  
7. Culmino mis responsabilidades solo cuando me ayuda alguien.  
8. A pesar de la dificultad de mis tareas, me siento capaz de terminarlas.  
9. No termino mis tareas porque me falta tiempo.  
10. Tengo desinterés por realizar una tarea que me imponen.  
11. Suelo inventar excusas para no hacer mis tareas.  
12. Tiene que haber alguien que me obligue a hacer mis tareas.  
13. Mis logros me motivan a seguir cumpliendo con mis obligaciones.  
14. Ocupo mí tiempo en actividades de poca importancia, en lugar de terminar mis 
tareas.  
15. Siento incomodidad al iniciar una tarea, por lo tanto lo dejo para el último 
momento.  
16. Prefiero ver la televisión que cumplir con mis responsabilidades en casa.  
17. Debo tener un ejemplo para guiarme y poder realizar mis tareas.  
Las críticas que recibo de los demás influye para no concluir mis actividades.  
19. Acabo a tiempo las actividades que me asignan.  
20. Pospongo (dejo para otro momento) mis deberes, porque los considero poco 
importantes.  
21. Constantemente suelo sentirme desganado para hacer mis deberes.  
22. Prefiero cumplir mis con mis responsabilidades para que otros no me critiquen.  
23. Pienso que mis habilidades facilitan la culminación de mis tareas.  
24. Termino mis trabajos importantes con anticipación.  
25. Con frecuencia no deseo realizar mis responsabilidades.  
26. Me es difícil comenzar un proyecto porque siento pereza.  
27. Tengo iniciativa cuando de tareas se trata.  
28. Me siento orgulloso de la forma en que realizo mis actividades.  
29. No realizo mis tareas porque no sé por dónde empezar.  
30. Me resisto a cumplir mis deberes porque prefiero desarrollar otras actividades.  





32. No dejo que nada me distraiga cuando cumplo mis responsabilidades.  
33. Confío en mí mismo al realizar mis obligaciones a tiempo.  
34. Presento mis trabajos en las fechas indicadas.  
35. Evito realizar mis actividades cuando me siento desganado.  
36. Pienso que terminar mis tareas es una de las metas que debo cumplir.  
37. Trabajo libremente y de acuerdo a mis criterios cuando hago mis tareas.  
38. Evito responsabilidades por temor al fracaso.  
39. Programo mis actividades con anticipación.  
40. No tengo la menor intención de cumplir mis deberes, aunque después me 
castiguen.  
41. Si tengo que hacer algo lo hago de inmediato.  
42. No necesito de otros para cumplir mis actividades.  
43. Me siento incapaz de realizar mis obligaciones de forma correcta, por eso las 
postergo.  
44. No termino mis trabajos porque pienso que no me alcanza el tiempo.  
45. Prefiero tener una “vida cómoda” para no tener responsabilidades.  
46. Puedo retrasar mis actividades sociales, cuando decido terminar a tiempo mis 
trabajos.  
47. Postergo mis actividades, cuando no recibo la ayuda de los demás.  
48. No presento mis trabajos, porque pienso que están mal hechos.  
49. Suelo acumular mis actividades para más tarde.  





GRACIAS POR TU COLABORACIÓN Y VERIFICA TUS RESPUESTAS ANTES 








































































VALIDACIÓN DE EXPERTOS 
UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO 
ESCUELA DE POSGRADO 
FICHA DE JUICIO DE EXPERTO 
 PARA VALIDACIÓN DE PROPUESTA  
“Plan de Autorregulación para disminuir la Procrastinación en estudiantes 
de nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu”  
Estimado Señor. 
Mg. Jonathan Alexander Orbegoso Villalba 
Reciba saludo cordial y al mismo tiempo le informo que se requiere realizar una 
VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTO a la Propuesta “Plan de Autorregulación 
para disminuir la Procrastinación en estudiantes de nivel secundario del Colegio 
Deportivo Adeu”  , cuyo autor es el Br. Diaz Herna, Lorena de Jesús. En tal sentido 
recurro a usted para solicitar dicha Validación.  
Datos del Experto: 
Nombre: Jonathan Alexander Orbegoso Villalba 
DNI. 47658123 
Profesión: Mg. Psicología Educativa 
Último Grado obtenido: Magister 

















01 Estructura general de la 
Propuesta/Modelo/Plan. 
X 
02 Marco teórico y 
antecedentes que 
sustenta la propuesta 
general. 
X 




Coherencia de los 
componentes de la 
Propuesta/Modelo/Plan 
con la información del 
X 
61 
diagnóstico del fenómeno 
en estudio. 
05 
Coherencia de los 
componentes de la 
Propuesta/Modelo/Plan 




Detalle de las actividades 
de acción para la 




Viabilidad de la 
implementación de la 
Propuesta/Modelo/Plan. 
X 
Marcar con un aspa según su apreciación 
Observaciones: 
_______________________________________________________________ 
APRECIACIÓN GENERAL DE A PROPUESTA DE MODELO 
Luego de realizada la revisión del documento titulado “Plan de Autorregulación para 
disminuir la Procrastinación en estudiantes del Colegio Deportivo Adeu”, presentado 
por el Br. Diaz Herna Lorena de Jesús, se otorga la siguiente calificación. 




Marcar con un aspa 




UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO 
ESCUELA DE POSGRADO 
FICHA DE JUICIO DE EXPERTO 
 PARA VALIDACIÓN DE PROPUESTA  
“Plan de Autorregulación para disminuir la Procrastinación en estudiantes 
de nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu”  
Estimado Señor. 
Mag. Erick Gustavo estrada Puicon 
Reciba saludo cordial y al mismo tiempo le informo que se requiere realizar una 
VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTO a la Propuesta “Plan de Autorregulación 
para disminuir la Procrastinación en estudiantes de nivel secundario del Colegio 
Deportivo Adeu”, cuyo autor es el Br. Diaz Herna, Lorena de Jesús. En tal sentido 
recurro a usted para solicitar dicha Validación.  
Datos del Experto: 
Nombre: Erick Gustavo Estrada Puicon 
DNI. 71997456 
Profesión: Mg. Psicología Educativa  
Último Grado obtenido: Magister 























01 Estructura general de la 
Propuesta/Modelo/Plan. 
X 
02 Marco teórico y antecedentes que 
sustenta la propuesta general. 
X 




Coherencia de los componentes 
de la Propuesta/Modelo/Plan con 
la información del diagnóstico del 
fenómeno en estudio. 
X 
05 
Coherencia de los componentes 
de la Propuesta/Modelo/Plan con 
los objetivos de la investigación. 
X 
06 
Detalle de las actividades de 





Viabilidad de la 
implementación de la 
Propuesta/Modelo/Plan. 
X 
Marcar con un aspa según su 
apreciación Observaciones: 
APRECIACIÓN GENERAL DE A PROPUESTA DE MODELO 
Luego de realizada la revisión del documento titulado “Plan de Autorregulación 
para disminuir la Procrastinación en estudiantes del Colegio Deportivo Adeu”, 
presentado por el Br. Diaz Herna Lorena de Jesús, se otorga la siguiente 
calificación. 




Marcar con un aspa 
Nombre del Experto: Erick Gustavo 
Estrada Puicon DNI: 71997456 
FIRMA. ………………………………………….. 
64 
UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO 
ESCUELA DE POSGRADO 
FICHA DE JUICIO DE EXPERTO 
 PARA VALIDACIÓN DE PROPUESTA 
“Plan de Autorregulación para disminuir la Procrastinación en estudiantes 
de nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu” 
Estimado Señor. 
Mag. ERIK ADDERLY CHUCAS GARCIA 
Reciba saludo cordial y al mismo tiempo le informo que se requiere realizar una 
VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTO a la Propuesta “Plan de Autorregulación 
para disminuir la Procrastinación en estudiantes de nivel secundario del Colegio 
Deportivo Adeu”, cuyo autor es el Br. Diaz Herna, Lorena de Jesús. En tal sentido 
recurro a usted para solicitar dicha Validación. 
Datos del Experto: 
Nombre: ERIK ADDERLY CHUCAS GARCIA 
DNI. 45620617 
Profesión: Mg. Psicología Educativa 
Último Grado obtenido: Magister 
















01 Estructura general de la 
Propuesta/Modelo/Plan. 
X 
02 Marco teórico y 
antecedentes que 
sustenta la propuesta 
general. 
X 




Coherencia de los 
componentes de la 
Propuesta/Modelo/Plan 
con la información del 




Coherencia de los 




con los objetivos de la 
investigación. 
06 
Detalle de las actividades 
de acción para la 




Viabilidad de la 
implementación de la 
Propuesta/Modelo/Plan. 
X 
Marcar con un aspa según su apreciación 
Observaciones: 
Desde mi punto de vista las pautas o estrategias a tratar están correctas, en 
cuanto a los anexos o fichas de trabajo se debería mejora o modificar un poco 
ya que se notan más para niños de primaria por lo colores y detalles infantiles, 
recordar que el programa se propone para alumnos de secundaria, donde 
ellos tienen una visión distinta del cómo trabajar o desarrollar una actividad 
que se proponga.  
APRECIACIÓN GENERAL DE A PROPUESTA DE MODELO 
Luego de realizada la revisión del documento titulado “Plan de Autorregulación para 
disminuir la Procrastinación en estudiantes del Colegio Deportivo Adeu”, presentado 
por el Br. Diaz Herna Lorena de Jesús, se otorga la siguiente calificación. 




Marcar con un aspa 





MATRIZ DE CONSISTENCIA 
PROBLEMAS OBJETIVOS 
Problema general Objetivo general 
¿Cuál es la estructura de una propuesta de 
autorregulación para disminuir la 
procrastinación en estudiantes de nivel 
secundario del Colegio Deportivo Adeu? 
Proponer un Plan de 
Autorregulación para disminuir la 
procrastinación en estudiantes 
de nivel secundario del Colegio 
Deportivo Adeu. 
Problema específicos Objetivos específicos 
¿Cuál es el nivel de procrastinación en 
estudiantes de nivel secundario del Colegio 
Deportivo Adeu? 
Diagnosticar el nivel de 
procrastinación en estudiantes 
de nivel secundario del Colegio 
Deportivo Adeu 
¿Cuál será el diseño de un plan de 
Autorregulación para disminuir la 
procrastinación académica en estudiantes de 
nivel secundario del Colegio Deportivo 
Adeu? 
Diseñar un Programa de 
Autorregulación para disminuir la 
procrastinación académica en 
estudiantes de nivel secundario 
del Colegio Deportivo Adeu 
¿Cuáles serán los índices de validez de un 
programa de Autorregulación para disminuir 
la procrastinación en estudiantes de nivel 
secundario del Colegio Deportivo Adeu? 
Validar el Programa de 
Autorregulación para disminuir la 
procrastinación en estudiantes 










 NO EXPERIMENTAL 
DISEÑO:  
PREPOSITIVA 
La presente investigación 
utilizará un enfoque 
cuantitativo debido que 
utilizará herramientas de 
medición estadísticas para 
la recolección de datos, 
comprobación de las 
hipotesis,. (Hernández & 
Mendoza, 2018). 
La presente investigación 
en no experimental, ya 
que no manipulará, altera 
o condiciona el 
comportamiento de las 
variables, solo se basa a 
describir sus 
características, 
cualidades, atributos, etc. 
de acuerdo a lo evidencia 
en el momento de 
recolección de la 
información. (Hernández 
& Mendoza, 2018). 
La presente 
investigación es 
Propositiva ya que 
describe tendencias de 
un grupo, población, 
conceptos, categorías o 
variables en un contexto 
en particular 
(Hernández, Fernández 
y Baptista; 2018). 
Propositivo, debido a 
que busca alternativas 
de solución a un 
problema o realidad 
especifica. (Hernández 
















DESARROLLO DE LA PROPUESTA 
SESIONES DE APRENDIZAJE 
 
I. INFORMACIÓN GENERAL 
 
1.1. Denominación   : ¡Emprendo el cambio! 
1.1. Responsable   : Lorena de Jesús Díaz Herna 
1.2. Duración del programa  : 14 sesiones 
1.3. Beneficiarios  : Estudiantes del nivel secundario   del Colegio Deportivo Adeu 
 
Sesión 1: ¡Conociéndonos! 
Objetivo: Fomentar la integración, conocimiento de grupo y a nivel personal de los estudiantes del nivel secundario del 
Colegio Deportivo Adeu. 
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 
Bienvenida  Saludar a los 
participantes del 
grupo 
La psicóloga da la bienvenida a los participantes y se les 
explica el proceso del taller, así mismo se le otorga el 
contrato de compromiso dónde se informan las 
actividades del taller, dónde se comprometen en su 













Se colocan en círculo los estudiantes y se le pide que 
cada estudiante elija un animal… luego de ello se les 
indica que empiecen a presentarse diciendo: Soy 







Exponer el tema 
de trabajo 
Se realizará la explicación del tema del 
autoconocimiento, ¿Qué es y su importancia?, así 













Se le distribuye el anexo 1b, debajo de cada uno deberá 
escribir según la referencia. En el círculo se debe 
describir cómo es unos, destacando las principales 
cualidades y defectos. El cuadrado hace referencia 
sobre como uno cree que los demás lo perciben, 
cualidades o defectos. La cruz simboliza cómo se siente 
uno en la vida, y la escalera es como se ven en el futuro 
20 min Anexo 1.c 
Tarea 
Mi diario personal 
Practicar los 
aprendido en casa 
Se les indica a los estudiantes que vamos a utilizar una 
libreta y por semana vamos a realizar una determinada 
actividad: En esta semana realizaremos por día el anexo 
1.c el cuál vamos a trabajar la próxima semana 
















          
Es la capacidad que posee la persona para reconocer 
sus aspectos personales, es decir responder preguntas 






La reflexión consciente sobre el propio conocimiento 








A+ Proporciona mayor confianza, iniciativa, 
capacidad de adaptarse a cambios, acepta críticas 
y es autoresponsable. 
A - desconfia de sí mismo, le desagrada su 
apaciencia, necesidad de complacer al medio, 
temor a críticas, dificultad de expresarse





















¿Qué momento del día me agrado más? Y ¿Por qué? 
 
 












Sesión 2: Descubriendo mis pensamientos  
Objetivo: Reconocer los pensamientos irracionales que se presentan en los estudiantes del nivel secundario del Colegio 
Deportivo Adeu. 
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 
Bienvenida  Saludar a los 
participantes 
del grupo y  
Se da la bienvenida a los estudiantes, así mismo se les 














Se le indica al grupo que deben de sentarse en forma de 
círculo, luego de ello se le entrega una pelota la cuál va a 
pasar al ritmo de la música, al momento que pare la música 
el compañero elegido deberá de decirnos su nombre y 













Se le entrega a cada uno de los estudiantes el anexo 2.a y 
posterior a ello se le explica la temática del tema estudiado 








Se le otorga al grupo el anexo 2.b. y se divide en equipos 
de 5, al finalizar la actividad en grupo se evalúan las 
respuestas del grupo. 
20 min Anexo 2. b 
Tarea Practicar los 
aprendido en 
casa 
Se le indica al grupo de que se mantiene la actividad de la 
semana pasada, pero al finalizar del día se va agregar el 
pensamiento que logran reconocer que persiste. 












 Trabaja en grupo 
RELACIONA CADA EJEMPLO CON EL TIPO DE PENSAMIENTO 
DISTORSIONADO AL QUE SE REFIERA 
EJEMPLO TIPO DE DISTORSION 
1. Desde la mentira de Carla, ya no vuelvo a confiar 
en las chicas morenas 
 
2. Bueno… muy pocas personas me parecen más 
atractivas que yo 
 
3. Si tu pensarás de otra forma, quizás seriamos una 
pareja feliz. 
 
4.Al parecer todos están en mi contra  
5. Si no vienes aquí, significa que no confías en mi  
6. Iba a ser un gran día, pero si no es por el almuerzo 
que tuvimos 
 
7. Estoy triste, la vida ya no tiene sentido  
8. No puedes luchar contra las leyes  
9. Tu problema, es que siempre tienes problemas  
10. Fuiste un perdedor desde el primer momento que 
te sentaste aquí. 
 
11. Que injusto tu sales y yo tengo que quedarme en 
casa haciendo trabajos 
 
12. Siempre sonríe, pero no me quiere  
13. No me importa lo que pienses, lo volvería a hacer 
exactamente de nuevo. 
 
14. No nos hemos visto en dos días y creo que 
nuestra relación se está desmoronando 
 
15. No deberías preguntar nunca a la gente sobre 
cuestiones personales 
 




Sobre generalización – Personalización – Falacia de Cambio – Falacia de la 
recompensa divina – Pensamiento polarizado – Filtraje – Razonamiento 
emocional – Falacias de control – Culpabilidad – Etiquetas globales – Falacia 
de la justicia – Interpretación del pensamiento – Tener razón – Visión 





Anexo 2. c 
Describe un ejemplo según cada tipo de pensamiento, relacionado con una 
situación de tu vida diaría. 
Pensamiento Ejemplo 
Sobre generalización   
Personalización   
Falacia de Cambio   
Falacia de la recompensa 
divina  
 
Pensamiento polarizado   
Filtraje   
Razonamiento emocional   
Falacias de control   
Culpabilidad   
Etiquetas globales   




Tener razón   








Sesión 3: Transformando mis pensamientos 
Objetivo: Trabajar los pensamientos irracionales a través de la reestructuración cognitiva en los estudiantes del nivel 
secundario del Colegio Deportivo Adeu. 
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 
Bienvenida  Saludar a los 
participantes del 
grupo y Evaluar el 
desarrollo de la 
actividad dejada 
Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide 
a uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la 










Se le otorga a los estudiantes la hoja 2.b indicándosele 
que cada uno de ellos tiene 5 minutos para responder de 
manera individual, posterior en parejas se van a 
intercambian y comentar sobre las respuestas que dieron 









Se comparte con el grupo las técnicas de estructuración 
cognitiva a través del cuadro de registro 








Se le otorga al grupo el anexo 3. C, así mismo a cada uno 
con una situación específica con el objetivo de analizar la 
situación presentada 
20 min Anexo 3. c 
Tarea Practicar los 
aprendido en casa 
Los estudiantes por día deben de elegir un pensamiento 
relacionado con las vivencias descritas en su diario, al 
finalizar la semana tienen analizarlo 









Se reparten una hoja a cada alumno para que completen 
con gran rapidez y se les explica que sin razonar 
demasiado completen las frases, siempre refiriéndose a 
ellos mismos.  
1.    Quiero _________________________________ 
2.    Necesito _________________________________ 
3.    Espero_________________________________ 
4.    No puedo_________________________________ 
5.    Ganaré_________________________________ 
6.    Pronto_________________________________ 
7.    Todos _________________________________ 
8.    Mi grupo _________________________________ 
9.    En mi clase________________________________ 
10.  Mi amigo _________________________________ 
11.  Tengo miedo ______________________________ 
12.  Me agrada_________________________________ 
13.  Jamás _________________________________ 
14.  Ahora mismo ______________________________ 
15.  YO _________________________________ 
16.  Los otros _________________________________ 
17.  Tú crees que yo ____________________________ 
18.  Él/Ella piensa que yo 
19.  Sueño ____________________________________ 






Anexo 3. b 
REESTRUCTURACIÓN COGNITIVA 
 
Este proceso está relacionado a identificar pensamientos 
negativos e irracionales que afectan el adecuado 









¿Cómo identificamos estos pensamientos? 
- Psicoeducación:  proceso dónde el terapeuta el 
enseña al paciente, de que se trata el problema 
presente, características que posee y como se puede 
transformar.  
- Conciencia del pensamiento: Conciencia plena de 
como pensamos, características del mismo.  
- Registro: Descripción del pensamiento (pensamiento, 




Cuestionamiento socrático: Evaluar el pensamiento con 
preguntas cómo: ¿Es realista este pensamiento? ¿Estoy 
basando mis pensamientos en hechos o en sentimientos? 
¿Existe alguna evidencia que apoye esta idea? ¿Podría 
estar malinterpretando una posible evidencia? 
✓ Preguntarse: ¿Qué pasaría si…?  Y ¿Qué es lo 
peor que puede pasar? Para evaluar lo irracional 
✓ Enjuiciar los pensamientos, a través de la 






ANÁLISIS DE PENSAMIENTOS 










pensamientos que ha 
tenido y valore cuánto 
ha creído en cada uno 




valore cada una 
(0 – 100%) 
Qué hace, cuánto 
dura, que 
consecuencias 









una (0 – 
100%) 






Situación 2: Jorge 
está jugando en el 
recreo, de pronto su 
amigo Jaime le 
empuja y Jorge cae 
al suelo. Sandra. 
 
Situación 1: Josefina habla con 
su mama para pedir permiso 
para ir a una fiesta, pero ella se 
lo niega, mencionándole 
además que no ha cumplido 
con sus labores de la casa. 
Situación 3: Sandra le pide prestado 
el cuaderno de matemáticas a José, 
José accede a prestar el cuaderno a 
pesar de que él tiene examen 







Sesión 4: Controlando mis emociones  
Objetivo: Manejar las emociones a través de la relajación en los estudiantes del nivel secundario del Colegio Deportivo 
Adeu. 
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 
Bienvenida  Saludar a los 
participantes del 
grupo y Evaluar el 
desarrollo de la 
actividad dejada 
Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a 
uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad 












través del juego 
Se le pide a los estudiantes que se sienten formando un 
círculo, explicando que uno de ellos va a iniciar la dinámica 
diciendo “se murió chicho” pero a carcajadas, el compañero 
que está sentando al costado tiene que responder de la misma 
manera pero exageradamente, de manera sucesiva van 
respondiendo según se les ocurra pero cambiando el estado 
de respuesta.  
20 min  
Explicación 
tema 
Exponer el tema 
de trabajo: 
Emociones 
Se explicará el tema de las emociones: definición, tipos, 
importancia y el control de estas 
 Pizarra  
Plumón 






 Practicar la 
relajación  
Se le pide al grupo que busquen un espacio tranqui y cómodo, 
dónde puedan acostarse, acompañado con música relajante, 
posterior se le pide que siga todas las indicaciones: 
Respira profundamente tres veces. 
Elimina toda la tensión de tu cuerpo y ve relajándolo desde los 
pies a la cabeza. 








Ahora visualiza tu cerebro, e imagina que tiene dos puertas. 
Visualiza que las dos puertas están abiertas y cómo los 
pensamientos que entran por la puerta de la izquierda se van 
por la puerta de la derecha. 
Es ahora el momento de cerrar la puerta de la izquierda 
impidiendo que ningún pensamiento pueda entrar en nuestro 
cerebro. 
Centra tu atención en los que todavía están en tu mente y vete 
despidiéndolos y observando cómo van saliendo de ti por la 
puerta de la derecha. 
Cuando haya salido el último pensamiento, cierra la puerta de 
la derecha. Así, ahora tu cerebro es una habitación vacía que 
está a oscuras. 
No hay pensamientos, no hay nada. Mantén el estado de vacío 
mental todo lo que te sea posible, y si lo haces para poder 
dormir bien, déjate dormir con esa sensación. 
Tarea Practicar los 
aprendido en casa 
Se trabaja con el grupo la técnica de respiración diafragmática, 
se le explica al grupo que al menos una ves por día va a 
realizar el anexo 4. B respondiendo lo que siente posterior a la 
realización del ejercicio 
10 
minutos 













Anexo 4. A 
¿Qué son emociones? 
Son reacciones que todos experimentamos: alegría, 
tristeza, miedo, ira… Son conocidas por todos nosotros, 
pero no por ello dejan de tener complejidad. 
 
¿Por qué se realiza el control emocional? 
El control emocional se lleva a cabo con el objetivo 
de entender y controlar las emociones a las que una 
persona se puede ver expuesta en su día a día y que 
generan respuesta por parte del cuerpo hacia ellas. El 
control emocional puede ayudar a la persona en lo 
siguiente: 
✓ El control emocional ayuda a manejar mejor los 
problemas 
✓ El control emocional ayuda a disminuir e desgaste 
psicológico y permite hacer frente a las dificultades 
que aparecen en el día a día 
✓ Permite controlar los sentimientos y las emociones 
de la persona 
✓ Genera y potencia la autoestima 
✓ Da a la persona una sensación de autonomía y 






































Sesión 5: Decido oportunamente 
Objetivo: Conocer sobre el proceso de solución de conflictos y aplicarlos en la vida diaria de los estudiantes del nivel 




Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 
Bienv
enida  
Saludar a los 
participantes del 
grupo y Evaluar el 
desarrollo de la 
actividad dejada 
Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a 
uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad 











Se le solicita a los estudiantes que formen círculos con 
grupos de personas no mayor de 12, se les pide que se 
tomen de las manos con sus compañeros, evitando que sea 
el compañero de lado derecho o izquierda, formando un 
gran nudo, posterior a ello se le pide que evalúen la manera 
de como desenredar el nudo sin que se liberen de las 
manos. Al finalizar se le pide que mencionen el aprendizaje 








Exponer el tema 
de trabajo 
El facilitador explica el tema de Solución de conflicto y toma 










Se le pide al grupo, que se dividan en grupo de 10 a 15 
personas, todas estas se van a colocar alrededor de una 












quitando sillas de manera sucesiva, pero se mantendrá la 
misma cantidad de participantes los cuáles de manera 
ingeniosa harán lo imposible de permanecer todos en las 
sillas.  
Tarea Practicar los 
aprendido en 
casa 
El facilitador le comenta al grupo que el estudiante va a 
elegir un conflicto o problema relacionado a 4 áreas: 
Familiar, personal, académico y social, posterior a ello 
aplicará el proceso de solución de conflictos. 
10 
minutos 









Anexo 5. A 
TOMA DE DECISIONES  
"Cuando uno no maneja su propio bus, no 
importa mucho donde proyecte ir, porque 
no llegará de ningún modo" Richard Bandler 
¿POR QUÉ NO SOMOS CAPACES DE RESOLVER 
PROBLEMAS O TOMAR DECISIONES? 
- Se le dificulta reconocer los pasos 
- Miedo a equivocarse 
- Bloqueos ante la ansiedad 
- No poseen confianza 
- Temen tomar decisiones inadecuadas 
- Falta de apoyo y comprensión 
- No asumen responsabilidades 





PLANIFICACIÓN DE ACCIONES  
Es el conjunto de acciones o medidas a tomar después 






• El modo de acción o 




• Inconveniente que genera 








Anexo 5. B 
Proceso de Solución de conflicto: Vas a escoger un problema de ámbito Familiar, Académico, Social y  Personal, 
posterior aplicaras el proceso de solución, en clase nos contarás tu experiencia. 
Proceso Problema 
Identifica el problema  
Explica el problema  
Idea estrategias de 
solución 
 
Escoge la estrategia  
Diseña el plan  
Aplica el plan  







Sesión 6: ¿Cómo aprendo?  
Objetivo: Reconocer cómo es el tipo de aprendizaje e inteligencia de los estudiantes del nivel secundario del Colegio 
Deportivo Adeu. 
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 




Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a uno 
o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad dejada, 









Se divide a los estudiantes en grupos aproximadamente de 10 
personas, se les indica que deben de crear una historia, pero se 
deben repartir los roles en: Quienes escriben la historia, quienes 
leen la historia y quienes la dramatizan, al finalizar van a 
comentar si se les hizo fácil hacer el rol que les tocó, Por qué sí 
y Por qué no.  
20 min  
Explicación 
tema 
Exponer el tema 
de trabajo: 
Aprendizaje 
El facilitador explica el tema Aprendizaje e inteligencia, la 












Se les entrega a los estudiantes el anexo 7.b en el cuál se les 
explica que vamos a realizar una autoevaluación de cómo es 
nuestra vida escolar, respondiendo las preguntas indicadas. 
Al finalizar todos formando un círculo le pedimos a alguien que 
de manera voluntaria levante la mano y comente con el grupo el 
resultado de las actividades.  
20 min Anexo 6.b 
Tarea Practicar los 
aprendido en 
casa 
El facilitador le comenta al grupo que vamos a poner en práctica 
lo aprendido, respondiéndonos al día, ¿Qué momento en clase 









Anexo 6. A 
APRENDIZAJE 
Señalan la manera en que el estudiante percibe y 
procesa la información para construir su propio 
aprendizaje, éstos ofrecen indicadores que guían la 
forma de interactuar con la realidad. 
TIPOS DE APRENDIZAJE  
 
VISUAL KINESTÉSICO AUDITIVO 









a lo que dice o 





como prácticas  
Necesitas 
involucrarte, te 
































































¿Qué momento del día me agrado más? Y ¿Porqué? 
______________________________________________
______________________________________________ 








Sesión 7: Aprendiendo Técnicas de estudio  
Objetivo: Desarrollar técnicas de aprendizaje para el estudio en los estudiantes del nivel secundario del Colegio Deportivo 
Adeu. 
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 
Bienvenida  Saludar a los 
participantes del 
grupo y Evaluar 
el desarrollo de la 
actividad dejada 
Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a 
uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad 










surgen y como 
las implementa el 
grupo para logra 
el objetivo 
Se deben formar dos equipos y que se agrupen en el salón lo 
mas distante uno del otro. Para cada grupo habrá una 
cartulina que tendrá dibujada la estructura de una casa. Los 
participantes deberán, de a uno a la vez, dibujar con los ojos 
vendados sobre su cartulina. El objetivo es ampliar la 
composición de la estructura de la casa lo mejor posible.  
Mientras uno de los integrantes dibuja, el resto del equipo 
debe ayudarlo sin acercarse a quien dibuja. El coordinador o 
la coordinadora dará la consigna y dos minutos para cada 
participante. Se puede dar consignas como los espacios, las 
puertas, ventanas, humos, agregados como flores, arboles, 
etc. Luego en grupo se evalúan cuales fueron las estrategias 










El facilitador explica sobre: Las técnicas de estudio, cuáles 













de estudio en las 
tareas 
académicas 
El facilitador creará grupos de 5 personas, cada uno de ellos 
se le entregará la hoja de anexo 10.b, posterior a la lectura 
realizarán las indicaciones planteadas.  
- Mapa conceptual 
- Resumen 
- Subrayado  




Tarea Practicar los 
aprendido en 
casa 
Se le indica al grupo que dentro de la semana van a elegir 4 
noticias, de un diario local, estas van a estar debidamente 
pegadas en su cuaderno de actividades y en cada uno de 
ellos va a realizar actividades como: Subrayado, resumen, 







Anexo 7. A 
TÉCNICAS DE ESTUDIO 
ATENCIÓN CONCENTRACIÓN 
capacidad de seleccionar la 
información recibida a través 
de los sentidos y que nos 
permite dirigir y controlar los 
procesos mentales, 
capacidad de 
mantener la atención 
focalizada sobre un 
objeto o sobre la tarea 
que se esté realizando 
Consejos prácticos: 
1. Evitar tener dispositivos electrónicos cerca
2. Espacio limpio y ordenado
3. Establecer un horario, rutina para cada actividad.
4. Iniciar con periodos cortos para realizar actividades
académicas u de ocio.
5. Dormir 6 – 8 horas diarias
6. Establecer tareas y obligaciones
7. Establecer momentos del día según disponibilidad y
tranquilidad
8. Dieta equilibrada, pues una buena alimentación
9. Motivar con pequeños incentivos y con frases de
empoderamiento











Sesión 8: Mis logros personales  
Objetivo: Conocer la motivación personal a través del reconocimiento de los logros personales de los estudiantes del nivel 
secundario del Colegio Deportivo Adeu. 
 
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 
Bienvenida  Saludar a los 
participantes del 
grupo y Evaluar el 
desarrollo de la 
actividad dejada 
Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a 
uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad 








cualidades en los 
otros y que sepan 
cómo son vistos 
por los demás. 
El facilitador realizará una pregunta en voz alta y cada 
persona deberá escribir en el pos it la respuesta. Por ejemplo, 
¿a qué miembro del grupo invitarías a pasar unas vacaciones 
juntos? Indicando unas opciones como, para ir a ver una 
película, para salir de paseo, ir a una piscina, etc.  
 Post it 
Explicación 
tema 
Exponer el tema 
de trabajo: 
Automotivación 
Se realizará la explicación del tema: Automotivación y 
estrategias para el logro 









Se le indica a los estudiantes que en la parte detrás de su 
árbol, van a realizar dos divisiones, en la primera van a 
realizar una lista de todos los valores que posea personales 
o físicos, luego de ello realizará otra lista donde plasme todos 
los logros grandes o pequeños, posterior se plasmará en el 
árbol de los logros.  





Tarea Practicar los 
aprendido en casa 
Se le entrega a cada estudiante el anexo 2. C indicándole que 
al finalizar del día van a describir tres logros o aciertos que 
tuvieron así sean pequeños y que aprendieron de ello. 









La fuerza personal, e iniciativa para realizar nuestros 
objetivos personales 
Estrategias de automotivación 
 
 
• Autoconfianza y autoeficacia 
• Pensamiento positiv.  
• Metas realistas  
• Ambiente motivador:  




¿Qué es la autoconfianza? 
 
Confianza personal que poseemos para poder realizar 









- Identifica tus pensamientos...  
- Cree en ti 
- Valora tus logros. 
- Convierte lo desconocido en conocido, ten 
iniciativa 
- Visualízate consiguiendo tus logros. 
- Enfoca tu energía, deja de gastar energía en lo 
que hacen los demás e inviértela en ti mismo.  













Anexo 8. C 
Al finalizar el día llena el siguiente cuadro 
 
DÍA DE LA SEMANA DESCRIBE 3 LOGROS QUE TUVISTE EN EL DÍA MI APRENDIZAJE DEL DÍA 
LUNES   
MARTES   
MIERCOLES   
JUEVES   
VIERNES   
SÁBADO   






Sesión 9: Me hago responsable  
Objetivo: Fomentar la responsabilidad personal y autonomía en los estudiantes del nivel secundario del Colegio Deportivo 
Adeu. 
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 
Bienvenida  Saludar a los 
participantes del 
grupo y Evaluar el 
desarrollo de la 
actividad dejada 
Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a 
uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad 












Esta dinámica implica dividir a todos los jugadores en parejas. 
Uno de ellos tendrá los ojos vendados y navegará por una 
pista de obstáculos siguiendo las instrucciones que le da en 
voz alta el otro jugador. 
 
El juego de los ojos vendados funciona porque crea 
confianza, capacidad de escucha y habilidad de instrucción. 
La confianza entre los miembros del equipo es crucial para 
una comunicación eficaz, ya que fomenta la cooperación y el 
trabajo en equipo exitoso. La falta de confianza, por el 






Exponer el tema 
de trabajo: 
Responsbailidad 
- Se explica el tema de: Responsabilidad, definición e 








Reforzar la idea de 
que cada persona 
debe ser 
Había una vez una unidad de trabajo con cuatro integrantes 
llamados todos, alguien, cualquiera y nadie. Debía realizarse 








De todos y 
de nadie 
responsable de las 
tareas asignadas. 
lo haría. Cualquiera pudo haberlo hecho, pero nadie lo hizo. 
Alguien se enojó porque era el trabajo de todos. Todos pensó 
que Alguien podía hacerlo, pero Nadie se dio cuenta de que 
Todos no lo haría. Al final, Todos culpó a Alguien cuando 
nadie hizo lo que Cualquiera podría haber hecho. 
Se les asignará también una hoja con actividades para 
realizar sobre la base del texto. Contarán con treinta minutos 
para completarlas. En la guía de actividades, todos los grupos 
tendrán la misma consigna de análisis, pero diferirán en la 
propuesta final, con el propósito de enriquecer la exposición 
que realice cada grupo frente a la totalidad y el posterior 
debate final. 
Consigna de análisis: 
- Lean atentamente el texto, si es necesario háganlo varias 
veces. 
- Discutan entre ustedes el contenido de lo leído 
- ¿Cuál es el problema que se plantea? 
- ¿Cuál fue la actitud de cada uno de los miembros? 
- ¿Alguno de sus integrantes asumió la responsabilidad de 
hacer el trabajo? 
- Piensa en alguna alternativa de solución del problema 
 
Grupo 1: Armen un afiche que ilustre el problema 
planteado en el texto 
Grupo 2: Organicen una dramatización de lo expuesto 
Grupo 3: Escriban una carta a la persona que les encargo 





Grupo4: Plasmen una forma alternativa de solución a lo 
previsto 
 
Tarea Practicar los 
aprendido en casa 
Se les indica a los estudiantes que revisen el anexo 5. B, 
dónde en primer lugar harán una lista de 10 actividades las 
cuáles forman parte de sus responsabilidades diarias en 
familiar, personal, académico y social,y al lado derecho van a 
marcar si las realizaron o no, en caso de no explicar el motivo. 
10 
minutos 



















Anexo 9. A 
 
Este valor le permite a la persona tener conciencia de cómo actúa, así mismo le permite reflexionar sobre su actuar, 
orientarse y valorar las consecuencias de sus actitudes a nivel moral.  











función de la 
edad que tenga. 
Puede razonar lo 
que debe hacer. 
Presenta fuerza 
de voluntad en la 
ejecución de las 
tareas. 
Se plantea 




No echa la culpa 















distintas de las 








su atención en 
tareas, sin llegar 
a la frustración y 
abandono. 
Lleva a cabo lo 








Se conoce a sí 
mismo 
Intenta conquistar 







Anexo 7. B 
SEAMOS RESPONSIBLE 
Se le pide que los estudiantes que realicen una lista de todas las actividades que ellos deben de realizar en un 





Motivo de no cumplir Evaluación 
L M M J V S D 
1          
2          
3          
4          
5          
6          
7          
8          
9          







Sesión 10: Autoevalúo y establezco objetivos  
Objetivo: Conocer el significado de las metas y el proceso de planeación en los estudiantes del nivel secundario del Colegio 
Deportivo Adeu. 
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 
Bienvenida  Saludar a los 
participantes del 
grupo y Evaluar el 
desarrollo de la 
actividad dejada 
Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a 
uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad 










Se traza una línea en el suelo y se les indica que deben tomar 
carrera y al llegar a la línea saltar lo más lejos posible. Pero 
antes de hacerlo, cada voluntario/a deberá indicar hasta 
dónde llegará con su salto y marcaremos el punto con alguna 
señal. 
 
Hay que tener en cuenta que el punto de llegada será el lugar 
dónde los pies toquen el suelo por primera vez luego del salto. 
Una vez que se haya realizado el ejercicio hay que marcar el 
lugar dónde llego el voluntario/a y compararlo con la 
expectativa inicial. 
 
Una vez que las cinco personas hayan concluido con la 
actividad abrir un espacio de debate y reflexión acerca del 










Posterior para la reflexión se pregunta: ¿Qué expectativas y 
conceptos tenemos de nosotros mismos? ¿Por qué algunas 




Exponer el tema 
de trabajo: Metas y 
Objetivos 
El facilitador explica sobre: Las metas, definición, 












Mis metas, se reparte el anexo 11.b en grupos de 3 personas 
quienes deben de leer y responder las preguntas, posterior 





Tarea Practicar los 
aprendido en casa 
Se le presenta al estudiante el anexo 11. C el cual el debe de 
llenar, la actividad consiste en elaborar un cuadro visual 
sobre una meta que se proponga el estudiante y los pasos 
que debe cumplir para alcanzarla. Cada cierto espacio de 
tiempo, el estudiante tendrá que evaluar sus avances 
















Anexo 10. A 
Qué es una meta? 
Una meta o fin es el 
resultado esperado o 
imaginado de un 
sistema, una acción o 
una trayectoria, es 
decir, aquello que 
esperamos obtener o 
alcanzar mediante un procedimiento específico.  
Características de una meta 
 
 
Tipos de meta 
 
  
Debe ser alcanzable. Una meta irreal o inalcanzable 
deja de serlo, y pasa a ser más bien un sueño, una 
fantasía o una imaginación.
Debe ser observable. Las metas deben formar 
parte de un sistema actual, es decir, deben poder 
medirse contra un punto inicial de la materia. De 
otro modo no se podría saber cuándo está 
cumplida.
Debe darse en un tiempo finito. Las metas deben 
poder cumplirse en un margen 
de tiempo determinado, no pueden ser eternas.
A corto plazo. Aquellas que requieren de un 
breve período de tiempo para realizarse. Días, 
semanas o meses, por ejemplo.
A mediano plazo. Aquellas que requieren de 
un esfuerzo sostenido en el tiempo para 
cumplirse. Meses o años, por ejemplo.
A largo plazo. Aquellas que necesitan de un gran 






Anexo 10. B 
 
1. Comenten los testimonios de las personas. 
Encuentren diferencias entre ellas, ¿qué hicieron 
de su vida?, ¿cómo lo lograron?, y ¿cuáles son los 
sentimientos de estas personas respecto a lo que 












ANEXO 10. C 
MI METAS  
Mi objetivo académico es… 
 

















Pasos para alcanzarlo… 


































Sesión 11: Palabras de poder 
Objetivo: Fomentar la motivación a través del trabajo de pensamientos positivos y su aplicación en la vida diaria de los 
estudiantes del nivel secundaria del Colegio Deportivo Adeu. 
 
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 
Bienvenida  Saludar a los 
participantes del 
grupo y Evaluar el 
desarrollo de la 
actividad dejada 
Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a 
uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad 










Se divide al grupo grande en varios subgrupos. El facilitador 
deberá formar subgrupos de seis personas. 
En cada subgrupo deberá fluir un dialogo informal acerca de 
las sensaciones agradables, se pondrá música de relajación 
el cuál se les dará las indicaciones que están en un lugar que 
les agrada mucho en ese momento van a responder los 
siguientes puntos: 
• Lo que más les gusta ver 
• Aquello que más les guste oír 
• El olor que les produce más placer 
• Lo que más les guste saborear 
• Qué es lo que más les gusta tocar 








Se presentará el anexo 2.a, dónde se le explicará sobre los 
pensamientos positivos, la importancia y como fomentar ellos 














Se le otorga a los estudiantes una lista de las 20 cosas, en 
ella vamos a descubrir las 20 cosas por las cuales 
agradecemos, uno a uno va a comentar con el grupo de qué 
está agradecido, posterior iniciamos la dinámica del abrazo, 
donde se le pide a todos los integrantes del grupo se sientan 
formando un círculo. Por orden y de uno en uno, le dice cada 
uno de los integrantes del grupo a la persona que está 
sentada a su derecha y en voz alta: “¿SABES LO QUE ES 
UN ABRAZO?”. La persona que está sentada a la derecha de 
quien realiza la pregunta contesta: «NO, NO LO SÉ”. 
Entonces se dan un abrazo, y la persona que ha contestado 
se dirige a la persona anterior y le contesta: “NO LO HE 
ENTENDIDO, ¿ME DAS OTRO?”. Entonces se vuelven a dar 
otro abrazo, la persona que le han abrazado, realiza la misma 
pregunta a su compañero de la derecha, realizando la misma 
operación que habían realizado anteriormente con él/ella. Así 
sucesivamente hasta que todos los integrantes del grupo 
hayan sido abrazados y hayan abrazado. 
 Anexo 11.b 
Tarea Practicar los 
aprendido en casa 
Se les otorga a los estudiantes el anexo 3. C – el cual tiene 
cómo objetivo con todos nosotros creas una frase positiva, la 
cuál todos los días la vamos a repetir por 3 veces mirándonos 
a un espejo, posterior vamos a comentar en la ficha cómo nos 
sentimos y al finalizar el día describiremos 3 cosas que 
agradecemos que nos ha sucedido en el día 








   





Anexo 11. C 
¿De qué estoy agradecido? 















Anexo 11. B 
Mi Mantra Personal 
Esta frase, tiene el objetivo de mentalizarte y enfocarte a tus objetivos, recuerda tiene que ser positiva y centrada 




Al finalizar el día llena el siguiente cuadro 
DÍA DE LA SEMANA DESCRIBE 3 COSAS POR LA QUE AGRADECES 
POR ESTE DÍA 
DESCRIBE QUE SIENTES CUÁNDO 
REPITES TU MANTRA PERSONAL 
LUNES   
MARTES   
MIERCOLES   
JUEVES   
VIERNES   
SÁBADO   





Sesión 12: Organizo mi espacio 
Objetivo: Fomentar el aprendizaje sobre ambientes adecuados para el estudio en los estudiantes del nivel secundario del 
Colegio Deportivo Adeu. 
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 
Bienvenida  Saludar a los 
participantes del 
grupo y Evaluar el 
desarrollo de la 
actividad dejada 
Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a 
uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad 












Se reparte la hoja de Bingo a cada uno de los estudiantes, 
¡cada recuadro tiene una indicación, el cual deberá ser 
llenado con el nombre de los compañeros del grupo… el 
primero que acabé tendrá que decir al grupo Stop!  




Exponer el tema 
de trabajo 
El facilitador explica sobre: El ambiente de estudio y sus 
factores en el proceso de aprendizaje 
20 
minutos 







1) Se forman equipos de ocho personas como máximo. 
2) En cada equipo, quien coordina nombra a un observador 
(un “ojo”), el cual debe prestar atención 
sobre cómo se organiza el grupo para realizar el trabajo. 
3) A cada equipo se le entrega el material necesario. El 
coordinador anuncia que tiene quince 
minutos para construir aviones (o cualquier otro objeto). El 









4) Terminado el tiempo se pasa a plenario donde cada grupo 
muestra su “producción” y se establece el ganador. 
5) Empezando por el grupo ganador, cuentan cómo 
realizaron el trabajo, los problemas que tuvieron, etc. Quien 
coordina va anotando en la pizarra o papelógrafo. 
6) Una vez que el grupo dice cómo trabajó el observador 
cuenta cómo vio trabajar al grupo. 
7) Posteriormente se pasa a una discusión en plenario 
partiendo de lo que se anotó en papelógrafo. 
Tarea Practicar lo 
aprendido en casa 
Se le entrega al estudiante el anexo 8. C se le indica que 
aplicará lo aprendido en clase en casa, a través de una 
evaluación de su ambiente de estudios, si cumple con lo 
mencionado y si no es así, que debería hacer para cambiarlo. 
10 
minutos 











Anexo 12. A 
¡EL BINGO¡ 
Encuentra alguien que 
Color favorito sea 
amarillo 
Haya visitado un 
país extranjero 
Le den miedo las 
lluvias 
Haya nacido 
elmismo mes que 
tú 
Le guste bailar Halla leído un 
libro este mes 
Tenga un hermano 
en el colegio 
Monte bicicleta Se duerma más 
de las 12 de la 
noche 
Tenga tu misma 
talla de zapato 






animal en la casa 
Se halla planteado 
sacar los primeros 
puestos 
Escribe tu nombre Le guste el 
reggaeton 
Se halla ido este 





Le guste el cine de 
terror 
No le guste 
estudiar inglés 
Le guste ayudar a 
sus compañros 
Su color favorito 
sea el azul 
No le guste el 
pescado 
Sepa cocinar Venga al colegio 
sin desayunar 










Anexo 12.c  
Mi lugar de estudio 





































Sesión 13: Planificando mis actividades  
Objetivo: Conocer sobre la importancia de la planificación y desarrollo de horarios personales en los los estudiantes del 
nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu. 
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 
Bienvenida  Saludar a los 
participantes del 
grupo y Evaluar el 
desarrollo de la 
actividad dejada 
Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a 
uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad 














El facilitador crea grupos de 5 personas y un observador, los 
observadores no podrán hablar, sólo deberán tomar nota  
sobre las deas, comunicación, distribución de tares, etc. 
Los observadores deberán evaluar y establecer un puntaje 
para tres aspectos del trabajo grupal (estos aspectos no los 
deben conocer el el resto de los integrantes): 
Estética de la torre construida, asigne un puntaje de 0 a 20 
Según la altura y la estabilidad de la torre, coloque un puntaje 
de 0 a 20 
Por la dinámica del grupo durante el trabajo, otorgue un 
puntaje de 0 a 20 
Se le asignará 15 minutos a cada equipo para que construya 
la torre de papel más alta que puedan. Se debe sostener por 













Exponer el tema 
de Planificación de 
actividades 
El facilitador explica sobre: Planificación de actividades, 












Aprender a realizar 
horarios 
académicos 
Se les entregará a los alumnos el texto “Sin planificación no 
hay resultados” (anexo 9.b), luego se les pedirá a los 
estudiantes debatir con el compañero del costado acerca de 
lo positivo y negativo en cuanto al estudio del protagonista. 
Posterior se le entrega el anexo 9.c el cual se le indica que 





Tarea Practicar los 
aprendido en casa 
Se utilizará el anexo 9.c el cuál de manera diaria se van a 
registrar las actividades de la semana y al finalizar vas a 


























Anexo 13. C 
Mi registro de actividades académicas semanales 
N° Tareas  Curso Fecha de entrega Observaciones 
1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     
10     
11     
12     
13     
14     





Anexo 13. D 
 LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO 
7: 00        
8: 00        
9: 00        
10: 00        
11: 00        
12: 00        
13: 00        
14: 00        
15: 00        
16: 00        
17: 00        
18: 00        
19: 00        
20: 00        
21: 00        
22: 00        





Sesión 14: Todo lo aprendido  
Objetivo: Fomentar el aprendizaje de la autoevaluación para el desarrollo personal y académico, así mismo cierre de taller 
con los estudiantes del nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu. 
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos 
Bienvenida  Saludar a los 
participantes del 
grupo y Evaluar 
el desarrollo de la 
actividad dejada 
Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a 
uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad 












El facilitador le expresa al grupo que van a formar equipos de 
6 personas, todos ellos van a tener una silla y van a ubicarla 
en medio del grupo, así mismo se le otorgará un papel, cada 
uno escribirá lo que le gustaría escuchar o que le dijeran por 
ejemplo: Eres importante, creo en ti, luego de eso van a juntar 
los papeles y lo convertirán en primera persona, ya cuándo 
todas las frases estén en primera persona uno por uno se irá 
subiendo a la silla y gritarán en unisonó frases como: Soy 






Exponer el tema 
de trabajo 













El facilitador le otorga a los estudiantes el anexo 14. B el cual 
comprende 13 preguntas cada una de estas relacionado a los 
temas explicados en las sesiones, el cuál evalúa el 
aprendizaje logrado en el taller. 
20 
minutis 









despedida de los 
integrantes del 
grupo a través de 
la manifestación 
de los deseos. 
Las galletas de la suerte son unas pequeñas galletitas que 
encierran dentro un papel con un mensaje. Este mensaje se 
considera la fortuna o suerte de la persona que rompe la 
galleta y lo lee. 
 
Esta actividad se propone imitar el mensaje de fortuna o 
suerte de las galletas. Se les debe comentar a los 
participantes en que son las galletas de la fortuna.  
 
Se da unos minutos para que de manera individual cada 
participante escriba de manera breve un deseo y/o augurio. 
El mismo debe ser un mensaje dirigido a todo el grupo. 
 
Por ejemplo se puede escribir “deseo que lo aprendido lo 
podamos poner en práctica con éxito”. El coordinador o la 
coordinadora recogerá todos los mensajes y los mezclará en 
una bolsa. 
 
Al azar cada integrante toma un papel de la bolsa y lee el 
mensaje en voz alta y como si fuera una afirmación. Al leerlo 
lo personaliza, por ejemplo “lo aprendido lo podré poner en 





a los estudiantes 
Entrega de certificados y agradecimiento a los estudiantes 10 
minutos 
Anexo 14. c 
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